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Uma ciéncia tao velha
guanto o mundo

Os Caldeus foram os primeiros a praticar a astradoglietética e
médica. Bem rapidamente se expandiu pela Terras® dos horéscopos
médicos esteve muito em voga na época da Grésaict

Hipocrates, o pai da medicina, era um fabuloso@efgo. Servia-se da
sua ciéncia para curar, evitar as doencas. Congidarque nisto tinha ela
um lugar de primeira plana. Os seus conselhos geos cuidados tinham a
sua fonte nos astros, que ele nunca deixava dauttans que lhe trouxeram
fama.

Com a continuacao, médicos e astrélogos trabalhajuamos. Catedras
de Astrologia se abriram no século Xl nas maioc&tades: Paris, Roma,
Florenca, Viena e, principalmente, Praga, a antigacapital do estudo dos
astros.

E perdemos todos estes segredos.

Outrora, sO os grandes sacerdotes tinham o monopiis tratamentos
e da Astrologia. Ensinavam, entdo, uma outra maneie viver, de ter
cuidados com a salde, com a alimentagdo, como seekse a cada
momento da vida de cada individuo um tratamentoa walimentacéo
apropriada, um modo de vida preciso.

Contudo, é facil reencontrar os paraisos perdidgsresentamos pontos
fortes e pontos fracos de constituicdo, de salude eascimento. Existe uma
correlacdo profunda entre os planetas e o homenngquRoo estudo de um
tema astrolégico permite conhecer as zonas de &agule um individuo, as
suas predisposi¢cdes para certas doencas, 0s sesregiementos e 0s
periodos em que o seu potencial vital aumentouimindiu. Todo o planeta
em queda ou em exilio num tema assinala uma fracuegplogica.

Como ndo podem existir dois seres fisiologicamsetaelhantes, nem
dois seres semelhantes perante o acontecimento, demse ter em
consideragéo a especificidade de cada caso. Duasoaes afetadas pela
mesma doenga reagirdo diferentemente perante o smgatamento.



e
A Astrologia, estudando cada problema separadamepirmite ?ﬁ*&
reconhecer com precisao a natureza do individucada caso é observado
segundo o horéscopo preciso do nascimento.
Em linhas gerais, daqui podemos retirar algumas sinples.

» Existem quatro grandes temperamentos de base:

O bilioso corresponde aos signos da terra;
O nervoso aos signos do ar;

O sanguineo aos signos do fogo;

O linfatico aos signos da agua.

» Cada planeta esté ligado a uma grande func¢éo:
Vénus rege as glandulas enddcrinas e a tiréide;
A Lua, os liquidos do corpo e da linfa;
Marte, a circulagdo sanguinea;
Netuno, o psiquismo;
Urano, o sistema nervoso;
Juapiter, a vesicula biliar;
O Sol, o coracgéo;
Saturno, o esqueleto e os dentes;
Mercurio, a cabeca.

» Cada signo apresenta pontos fortes e pontos fradestes,
curiosamente, comegam pelo cranio, com o Ariesmngiro
signo do zodiaco, para descer com cada signo agoloto
corpo e acabar nos pés, com os Peixes, Ultimosta |

e Tudo o que um ser humano absorve estd em estezio com os

astros.

Na fitoterapia, cada planta é regida por um signo wm
planeta. Exemplo: o Sagitario tem necessidade ddidfinia e
da cavalinha. O Ledo procura o heliotrépio e o pdiro.

A homeopatia mantém uma estreita relagdo com o céu
porgue o corpo é composto por doze sais. Existera dlanetas
e doze signos. Cada sal corresponde a um signare planeta.
Exemplo: a fluorina, ou fluorite, € o sal de Sawr o calcio
fosforico o de Cancer.

Os regimes dependem do signo zodiacal, que esta em
estreita relacdo com certos elementos.
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O tema demonstra entdo que tipo de alimentacdocéssario a ?ﬁ*&
cada pessoa.

Que pode saber-se pela astrologia?

Cada um de nés possui 0 seu pequeno esquema pgEsTale nunca
existem dois temas semelhantes, nem dois serespomgé&meos, que
possuam o mesmo destino.

E possivel prever a data ideal para viajar, que e&olher para casar,
comecar um negadcio, arriscar uma tentativa de rdeato mundo.

E mesmo possivel adiantar ou atrasar a hora do inasuto de uma
crianca para lhe permitir vir a luz no momento mésoravel para o seu
destino e, enfim, conhecer as suas linhas de diregd suas tendéncias, o0s
seus pontos de forca ou de fraqueza para os remedia

Mas nem tudo estéa escrito

Em astrologia dietética, como em astrologia humanamédica, os
astros «inclinam-se», mas ndo «determinam». A litargztlade genética
pode ser inscrita num tema, o legado bioldgico adadp pelos nossos
pais é-nos entregue pelo ascendente solar e pedoefd senhor do
ascendente. Todavia, as grandes linhas ndo dao daaigie indicacdes, e a
parte de cada um ndo esta definitivamente fixada.

Tratar-se, alimentar-se, divertir-se, dependem,inenfoor vezes, do
infimo acaso, e, se a indicacdo existe, ndo ¢ iatpex.

E assim possivel compor toda uma fascinante alguiios diversos
alimentos de uma cozinha aleatéria e magica, ondacdo de cada um é
indicada, mas nunca imposta com o rigor da certeza.



cHE
Cara ou coroa? %"izf x

Chega o jantar tdo esperado!
Sente-se deslumbrante, a decoracéo € idilica.
N&o olhou a despesas
e, como fundo, a masica de que ele gosta. Tudpesf&ito.
E no entanto...
Sente medo. Sente que vai jogar-se
o tudo ou nada. E tem raz&o.
Porque de uma coisa se esqueceu. Do seu signo.
Aries? Peixes? Capricornio?

Ele é Balanca? Mas entdo ndo suportara

esta magnifica construcao de pastelaria,
vestida de creme rosa, tendo ao alto um ananas
construida em volta de um estandarte escocés!
Ai esta porque se levantou no meio da refeicédo

diante desse imenso e suculento prato de chueraite r
Mais valia convidar o seu vizinho de patamar.
E um Touro, feliz com a abundéncia,
e gue se tornaria louco de paix&o diante da sltzatearmelha.

A mesa, cada signo é extremo.

Compreende agora por que o patrdo do seu marido
se aborreceu durante a refeicdo. P6-lo ao lado
da rapariga mais bonita e mais discreta do seréo.
Virou-lhe as costass um Sagitario. Ele teria preferido
a sua velha tia apaixonada pela politica e falkedidh
de equitacéo, viagens, religido ou diplomacia imdeional,
esquecendo que |he fazia ingurgitar egsésiskis,
alimentos crus que ele abomina.

Quer que as suas festas sejam triunfos?
Tem de renunciar aos seus preconceitos. Custam-lhe
esforgos esgotantes, uma boa vontade indtil.

Basta-lhe, antes de organizar a sua mesa,
observar o curriculo astrolégico dos seus convislado
para conseguir o prato que tera o agrado gerasibstarros
personagens com nome de Aquario, Cancer, Escorpido.
A primeira vista, eles ndo se distinguem
uns dos outros. Sentam-se a mesa como vocé
e eu, mas ndo gostam das mesmas coisas,



e isto faz deles esses convidados tao estranhos g\y\f &
de que nem sequer suspeitava.
Como é natural, o mais pequeno pormenor conta.

O que rodeia o prato é tdo importante
como o que esta dentro. A Virgem tem nauseas
na frente de uma toalha suja. O Ledo aprecia Gstatheres
de prata, que os seus Gémeos de ontem nem
sequer notaram. Nao sirva duas vezes seguidas
ao Aquaério, louco pelo imprevisto,
essas insdlitas flores de cabaceira
recheadas em fundo de chagas, com o pretexto
que da primeira vez lhes apreciara a originalidade.
E ndo escute esses raciocinadores que ndo se eeeomh
Nno seu signo com o pretexto de que o seu ascendente
o contrabalanca. Os gostos, as repugnancias, @s$)ab
parecem embrulhar a pista? Nao se fie nisso.

Se bem que uma primeira aproximagéo pareca descreve
unicamente o gume de um signo puro, um Aries
ascendente Aries ou uma Balanca poténcia Balanca,
as caracteristicas profundas sédo constantes
no gue concerne a alimentagdo. E quem se recusava a

tal atribuicdo muitas vezes via esta verdade
ser reconhecida pelos outros.

Seja muito prudente na preparacao das suas refeicoe
sejam elas de negécios ou jantarzinhos de namaorados
Um passo em falso bem depressa se da.
Quantas separag8es por causa de um escalope dhorfaisid

As grandes coisas séo resolvidas a mesa,
diz o ditado popular. A comida é sagrada
e 0s seus ritos datam da noite dos tempos.

Pese, avalie, sopese. O seu poder € infinito.
Pode demolir o estémago de uma Virgem
s6 com uma pitada de pimenta, aterrorizar o Touro
com metade de uma laranja como Unica sobremesa,
perturbar com uma ma luz o pobre psiquismo
ja fragil do Capricornio, perder para sempre o Ledo
com um garfo de ferro.
Aprenda a conhecer-se a si mesma.
Se for Balanca, desconfie daquela prima
gue esta sempre a encher o0 seu copo com vinhodyranc



e
sem consideracéo pela delicadeza dos seus rins, g\y\fﬂﬂ
e ndo coma em casa de um Escorpido a ndo serjgue se
também Escorpido. Disso depende a sua vida.
Contudo, ndo seja demasiado escrupulosa
no seu jantar de vinte talheres.
N&o pode ter a esperanca de que sejam todos doonsegmo.
Tem varias solucgdes. Sacrifique-lhes algumas.
Tire-as a sorte. Cuide das mais importantes.
Afaste os pratos nocivos,
fazendo ementas que sirvam para todos.
De qualquer modo, é quase impossivel agradar
sem prejudicar. Com exce¢éo da sabia Virgem, armaite
dos signos
gostam daquilo que Ihes faz mal. Seduzir ou destrui
tem de escolher, e é muito dificil conciliar ossdatos.
A néo ser que leve a sua grandeza de alma
ao ponto de preparar para cada um a proeza dererda
personalizada segundo os gostos e as necessidadis d
Antes de la chegar, contente-se em aprender
alguns truques, receitas e pocdes
gue serdo o filtro de amor dos seus jantares afesu® o sol de Austerlitz de
todas as suas refeicdes importantes.
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O ARIES

A mesa:autoridade e carnes suculentas







Ai estd um chefe! Talvez por estar a frente: primeigmasido
zodiaco na lista cronolégica.

Como todos os dirigentes, senhor ou senhora, ndo pode perder
tempo. Entra num restaurante com passo de conquistador. Num
relance de olhos escolheu a mesa. Com toda a rapidez, diz o que quer
ao empregado e torna-se irascivel, mesmo violento, se aquilo que
pediu se faz esperar. Tem de vir logo.

Os pratos ricos e condimentados sdo o0 seu regalo. Tem
necessidade do «consistente» para alimentar a sua poderosa
musculatura e € preciso que ndo o facam esperar. Se tiveraiberre
em sua casa, exponha muitas vitualhas suculentas numa toalha de
cores gritantes. Vinhos tintos, pimentdes, caril, pato deleabe
costeleta de vaca representam as suas preferénciasrefde-se»
com boa carne em sangue.

N&o caia no ridiculo oferecendo-lhe coisas insossas e dilyidas ti
vegetariano. As cenouras ndo sao o seu raio de acdo. E, pior do que
tudo, evite o caranguejo. Ele ndo suporta arrancar o miolo aquelas
cascas com pincazinhas. Aquilo enerva-o. Corre mesmo o risco de
ficar doido, a ndo ser que liberte as suas tensdes batendo com o punho
na mesa com o objetivo de esmagar de uma vez para sempnaab ani
recalcitrante ao mesmo tempo que todo o obstaculo inanimado ou
Vivo que se encontre no seu caminho. Pode entdo tomar-se quase ou
mesmo brutal.

Porque ele representa a energia, a manha, a Primavera e a sua
ascensdo irresistivel de seiva, a juventude, a autoriddualaa, a
ventania, o ciclone. Devora. Engole. Ndo se demora a mesa nem
noutro lado. Como para se recompor, ndo para se divertir.

Corre entdo o risco de se congestionar um tanto. O sangue sobe-
Ilhe facilmente a cabeca. Evite as discussdes inuteis. Mganglo
estar a proceder bem, também ndo tente serena-lo com modos
adocicados ou um ambiente acolchoado. Tem horissoaEmelhor
servir-lhe a refeigéo rapidamente ao som de uma musidarmiiijas
percussdes |lhe encantardo o ouvido e |Ihe ajudardo o estdmago a
digerir.

Compreendeu bem? A receita € simples.
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Carnes suculentas e concertos das bandas da marintem Ultimo g\y‘fx
caso, a charanga da aldeia, e pode ter a certezacdetrar um Aries feliz.

Data: de 21 de Marco a 20 de Abril.

Signode fogo regido por Marte.

Ponto forte:o sangue, a rapidez, a forca.

Ponto fraco:a cabeca.

Caracteristicas:espontaneidade, franqueza; esbanja, porém, afamgas
vitais porque atua antes de refletir. Equilibriguss.

A mesa:autoridade, carnes suculentas e percussées. Gostaadvida, da

aventura, e s6 raramente tem problemas graves.

Pecado capitala colera.

Cor: vermelho.

Pedra:rubis.

InfusBesartemisia, tomilho, alecrim.

Aquilo de que gosta

Atacar, mesmo a mesa, e com musica. Os alimentss, rias carnes
suculentas e tudo o que é vermelho: os piment8esneates, os frutos,
os molhos, os gelados vermelhos, os sorvetes dokricom
predominancia vermelha.

A cozinha é&rabe, as iguarias africanas, o que gadal apimentado e,
principalmente, o que congestiona.

Aquilo que detesta

As dietas, 0 vegetarianismo, o macrobiotismo, k&laa cozidas, os cereais,
0s pratos desenxabidos.

O tirar a casca aos caranguejos, mexilhdes.

A cozinha chinesa, a japonesa.

As musicas xaroposas e as refeicdes que se arrastam

O que é bom para ele

O sal grosso do mar, os sumos de mirtilo e de trase

O queijo.

As bebidas quentes ndo acucaradas. O vinho tinémte, no Inverno.

O atum, linguado, barbo, truta, salmao fresco. Samolegumes com raizes:
cenouras, nabos, cercefi, rabanetes rosados eshggassois,
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cebolas cruas. Os alhos-porros, o alho, o cebglahcouves verdes, as ?\T&
endivias, o taraxaco, as algas dietéticas.
O arroz integral, a aveia, o trigo, o trigo mousisc milho mitdo em sémola,
as bolachas de centeio, o milho, a cevada.
O frango, o carneiro, as carnes vermelhas grelhadazidas. As
macas, 0s morangos, as castanhas, as améndoaslaas a

O que |Ihe faz mal

Tudo o que o congestione e lhe suba a cabeca: ndinmentos, as
especiarias, as fragrancias, a pimenta, os pigsentearil.

As carnes de conserva, a charcutaria gorda, a igante

O leite, os ovos, 0s peixes gordos, 0s crustaceos.

Os espargos, berinjelas, alcachofras, pepinos,esouermelhas, beterrabas,
batatas, agrides.

As laranjas, ananases, bananas, figos, tangerinas.

Os sumos quimicos de frutos, a cerveja, a limonadachocolate e,
principalmente. o acglcar, que é muito mau para a atculacao
cerebral.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO ARIES

Almondegas de marisco
Frango frito a moda da Luisiana
Sorvete de framboesas
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AS ENTRADAS

TOMATES GUARNECIDOS

(Para 4 pessoas)

Oito tomates; Um pimentao;
Uma pequena lata de atum; 50 g de azeitonas pretas;
100 g de arroz; Uma tigela de «ailloli.

Ponham o pimentdo ao Ilume, tirem-lhe a pele, certemaos
pedacinhos. Cozam o arroz em &gua, escorram-nemTa@s carogos as
azeitonas. Numa saladeira misturem o arroz, astoaas| o pimentéo,
metade do aillloli. Tirem a parte de cima dos
tomates, retirem-lhes as sementes e lavem-nos pentrod
Ponham-nos voltados para baixo num prato para qseorram.
Deixem-nos assim quinze a vinte minutos. Voltem amsnates,
sacudam-nos para retirar o excesso de agua. Gaarnedgnterior com a
preparacao. Sirvam fresco, apresentando ao mesmo
tempo o resto dailloli

Uma entrada simples, mas fora do comum, como efago

ALMONDEGAS DE MARISCO

(Para 4 pessoas)

Oito belas almdndegas de linguado; Uma pitada dementa;
Uma lata de sopa de lagosta; 100 g de natas frescas
Dois alhos; 50 g de péo ralado.
Duas colheres de sopa de azeite;

Num tacho, fritem os alhos cortados em azeitegjure sopa de lagosta e
acrescentem-lhe um pouco de agua e as natas. Panlwzer durante
cinco minutos, juntando-lhe uma pitada de

! Molho de alho picado com azei(®. do T.)



pimenta para lhe dar vida. Disponham as alméndegasprato que possa
ir ao fogo, cubram-nas com o molho, polvilhem cdin palado e metam-no
no forno bem quente durante vinte minutos

Em bem pouco tempo fazem estas alméndegas, qua gedem prato
de dia de festa.

MANGO «CHUTNEY»
(Para trés boies de 500 g)

Trés mangas; 75 g de graos de mostarda;
750 g de macés; dois dentes de alho;

250 g de acucar mascavado; Quatro cravinhos-da-iradi
150 g de gengibre em doce; 0,51 de vinagre de vinho
Uma raiz de gengibre fresco; Sal.

100 g de uvas;

Descasquem as macas e as mangas, cortem-nas dosdiptes. Ponham-
nas numa vasilha com todos os ingredientes, coecércdos cravinhos-da-
india; que meterdo numa gaze. Ponham a cozer unaaeho fogo médio,

mexendo muitas vezes. Encham os boides e rolhenmaatatamente

N&o é verdadeiramente uma entrada, mas, para queste gle cozinha
diferente, um maravilhoso doce condimentado, que acompanhamento
indispensavel de todos os pratos de caril.

EMPANADAS
(Para 4 pessoas)
Um pacote de massa folhada Um piment@equeno;
congelada; 500 g de bife picado;

Duas cebolas; 60 g de passas de corinto;
Uma echalota; 100 g de azeitonas de Elvas;
Um dente de alho; Uma pequena lata de concentrado
100 g de toucinho meio-sal; de tomate;

Um piment&o; Um ovo para dourar.



Molhem as passas em agua quente. Numa frigideiratden suavemente o
toucinho picado e ponham a refogar as cebolas ehalata. Juntem o
pimentdo e o pimentdo cortados aos quadradinhoandpucomecem a
dourar, incorporem o bife picado; deixem-no fritBora do fogo, juntem
uma colher de concentrado de tomate, as azeit@masaroco e as passas;
ponham sal e pimenta. A mistura tem de ser muitalioeentada. Estendam
a massa folhada com o rolo, com um circulo recortgratro rodelas.
Repartam o recheio por cada uma, molhem os bordibem a massa.
Carreguem para colar os bordos. Passem por gemademetam no forno
bem quente durante vinte minutos

Um prato picante de que ele gostara.

GASPACHO

(Para 4 pessoas)

Um pepino; 1 dl de azeite;

Dois pigmentos verdes; 0,5 dl de vinagre de vinho;
Quatro cebolas novas; Sal, pimenta;

Dois dentes de alho; Quatro fatias de pdo — o miolo
Cinco tomates; cortadas aos quadradinhos;
Trés tostas; Oleo para fritar.

Pelem os tomates mergulhando-os em agua a fervaerard&m
um, cortem o0s outros trés em pedagos. Cortem a%laseb os
pigmentos, 0s pepinos aos quadradinhos. Reservam pooco de
cada um deles para enfeitar. Esfarelem as tostastammas
numa saladeira com todos o0s ingredientes, misturem juntem
pouco a pouco O azeite e 0 vinagre. Acrescentemomtegdo de
um prato para cubos de gelo e ponham duas horadrigarifico.
Na altura de servir enfeitem por cima, com o tomatgtado aos
quadradinhos, o resto dos ingredientes e as codeaspdo fritas
em azeite

Uma entrada formidavel para um jantar de Verao.



AS CARNES

CUSCUZz
(Para 6 pessoas)
Um frango grande; 1 kg de abdbora;
Doze pequenas costeletas Quatro tomates;
de carneiro; Um raminho de ervas
Doze «mergnez aromatizadas;
1 kg de cuscuz; Uma lata de «harissé»
500 g de grao-de-bico; Sal, pimenta;
Quatro cenouras; 100 g de manteiga.

Quatro nabos;

Ponham o grdo de molho durante uma noite. No @jaiise fagam-no cozer
numa panela durante trés horas e meia em aguaer falgada ou hora e
meia em panela de presséo. No recipiente do cymmizam as miudezas do
frango, as cenouras, os nabos, sal, pimenta, o denevas. Deixem cozer
durante uma hora. Tirem as miudezas de frango & e ervas. Neste
caldo ponham o frango atado, deixem ferver e cozanaturante pouco
menos de uma hora a fogo médio. Durante este tesefiem o cuscuz numa
terrina, borrifem-no com um copo de agua salgagxam. Deitem o cuscuz
na parte de cima do cuscuzeiro. Deixem-no cozer tung& minutos.
Despejem-no novamente, trabalhem com a méo paasasepdos os graos,
juntem manteiga, mexam. Simultaneamente, ao cabwbirda minutos de
cozedura do frango, deitem no caldo a abdborad=@aa fatias e os tomates
inteiros. Dez minutos antes de servir, grelhem regl@amente omerguez
as costeletas. Estendarharissacom uma concha de caldo. Cortem o frango
aos pedagos, rodeiem-no com as costeletasneeoguez DeitemO cuscuz
num prato de sopa,

! Termo que deve ser arabe. Bmmais Famosas Receitas do Munainda figura o cuscuz; a
receita é diferente desta e ndo entra este ingited{®. do T.)
2
Idem.



procurem novamente separar bem os gréos. Numa s$avepara
legumes ponham o grdo e, numa terrina, apresentencaldo e
legumes. Sirvam em pratos fundos.. Cada um tirard tanto de
tudo, molhara com um pouco do caldo e juntara muiouca
harissa

Um prato de sonho para o Aries, que gosta simuitarente da
cozinha arabe, da cozinha apimentada e dos cereais.

VITELA A «PAPRIKA»

(Para 4 pessoas)

600 g de vitela (lombo ou meio 100 g de manteiga;
lombo); Trés colheres de sopa de natas;
200 g de cogumelos; Uma colher de sopa de «paprika»

1 dl de vermute branco;

Com uma boa faca, cortem a vitela em pequenas sfathhuma
cacarola, e com metade da manteiga, ponham a fosarcogumelos
finamente cortados. Logo que 0 seu suor se evap@®Ao
cozinhados. Ponham-nos de parte. Numa frigideira, cem o
resto da manteiga, ponham a dourar as fatias delayvittm fogo
vivo. Logo que estejam douradas, retirem-nas, maai®-nas
guentes num prato. Deitem o vermute na frigideidéem uma

fervura, juntem a nata paprika, deixem ferver até a nata mudar de cor.

Voltem a p6r a carne na frigideira, juntem o0s coglos, ponham sal,
pimenta. Mexam e deixem apenas aquecer. Sirvanmtassa de manteiga

Um prato delicado que depressa se prepara.



FRANGO FRITO A MODA DA LUISIANA

(Para 4 pessoas)

Um frango; Oleo;
Quatro «chipolatas» ; 100 g de farinha;
Quatro macarocas de milho de Um ovo;

conserva; 100 g de pao ralado;
Quatro tomates; Sal, pimenta.

Quatro fatias de toucinho magro;

Cortem o frango aos quartos, tirem a pele. Salgueaa quarto e polvilhem
com um pouco de pimenta. Deixem macerar durante hor& Cortem os
tomates em dois, molhem-nos ligeiramente com dedem sal, pimenta,
facam-nos assar vinte minutos em forno quente. &untos de pane. Numa
fritadeira ponham 6éleo a aquecer. Passem os bockdfyango por farinha,
ovo batido e péo ralado. Mergulhem-nos na fritagefacam-nos fritar
durante vinte minutos. Escorram, tenham os peddedsango quentes no
prato de ir a mesa. Fritem durante quatro a cingwims aschipolatas,
escorram-nas e ponham a fritar o toucinho durad minutos, escorram-
no. Enxuguem os milhos, pincelem-nos com éleo én@ornos a dourar no
grelhador do forno. Rodeiem os quartos de frangm cailho, toucinho,
chipolatas etomates. Sirvam imediatamente e apresentem ao MmEsnpm
um classico frasco deetchup

~ Com este prato, facil de fazer, podem ter a certizaue seduzirdo o
Aries durante toda a vida.

!po italianocipollata: pequena salsicha de carne de pofbb. do T.)



¥
VACA ASSADA EM PIMENTA VERDE g\%‘fﬁ

(Para 4 a 6 pessoas)

1,2 kg de lombo de vaca; Duas colheres de sopardeque;
Duas colheres de sopa de pimenta Trés colhersgpdede natas;
verde; Uma colher de sopa de 6leo de
Uma colher de sopa de mostarda amendoim;
fone; Sal.

Metida num pano, pisem a pimenta verde. Com elavilpem
carne para assar. Numa grande frigideira, ponhadife@ a aquecer, nele
dourem a carne por todos os lados. Retirem-naguaeln-na numa travessa
para ir ao forno e facam-na assar durante trintautmé em forno quente
(forno aceso quinze minutos antes). Tirem o asshddorno, cortem-no,
conservem-no quente no prato de ir a mesa. Rapidanaeitem na travessa
do assado o0 conhaque. Coloquem-no numa placa déo,fogéem
uma fervura. Juntem a mostarda, as natas e o mahtdo
quando cortaram a carne. Misturem muito depressacubram a
carne com este molho. Sirvam com batatas fritas

Sempre cozinha fora do comum. E do que ele gosta.

FRANGO DE CARIL

(Para 4 pessoas)

Um frango; 100 g de noz de caju;
Trés echalotas; Duas bananas;
Meia lata de sumo de miolo de 75 g de manteiga;
COCO; Uma colher de sopa de 6leo;
Um iogurte; Uma pitada de pimenta;
Uma colher de sopa de caril; Um frasco de mango «atmey».

100 g de miolo de coco ralado;

Numa cacarola, ponham a tostar em 6leo o frangtadmraos pedacos.
Assim que estiver dourado, retirem-no. No seu luganham a fritar as
echalotas picadas. Reponham o frango, juntem atmgo sumo do miolo
de coco, o caril, o sal e uma



¥
pitada de pimenta. Tapem. Deixem cozer cerca deegtzaminutos. Cinco ?\T&
minutos antes de servir, cortem as bananas asasdgbonham-nas a fritar
em manteiga na frigideira. Coloquem o frango e wrselho num prato de
sopa; apresentem ao mesmo tempo o frasco de nchiigeey,uma copela
de miolo de coco ralado, uma copela de bananas.fldem entendido, é
arroz cozido em agua que se serve com este frango

Sempre um pouco de exotismo, porque € isso qapeeia.

OS PEIXES

SALMAO EM VINHA D'ALHOS
DE PIMENTA VERDE

(Para 4 pessoas)

Um rabo de salméao fresco de Pimenta verde;
cerca de 600 g; Dois limoes.
Azeite;

Abram o rabo do salm&o em dois. Tirem a espinhaeio. Metam as duas partes do
peixe no congelador durante uma hora, para enduaecarne. Com uma boa faca,
cortem fatias muito finas, como fariam com salméfughado. Ponham as fatias num
prato de sopa, deitem 1 dl de azeite e 0 sumo @diddes. Juntem uma dezena de
grédos de pimenta verde mal moida. Coloqguem duraésehoras, pelo menos, no
frigorifico. Sirvam muito frio

Rico em todos os planos, este salmao, cru a partigias cozido a
chegada pelo sumo de liméo, ir4 encanta-lo.



LINGUADOS EM VAPOR THy
(Para 4 pessoas)
Dois belos linguados em filetes; 75 g de natas foas;
Uma grande mancheia de algas; 0,25l de vinho branceco;
Uma folha de aluminio caseiro; 100 g de manteigalgada;
Trés echalotas; Uma panela para cozer em vapor.

Pecam ao peixeiro que vos arranje os filetes dgidido. Cubram o fundo da
parte superior da panela com uma folha de alunciseiro, furem-na aqui e
ali, tapem com algas, coloquem depois os filetefirdpiado dobrados em
dois. Deixem ficar. Durante este tempo, encham égoa metade da parte
de baixo da panela, ponham-na em ebulicdo. Prepasermolho:
numa cacarola deitem as echalotas picadas e o Vrdnco. Ponham a
ferver e deixem evaporar completamente. Juntemates,nfacam evaporar
novamente até se tomar xaroposo. Tirem do fogorjpmrem pouco a pouco
a manteiga dividida aos pedacinhos, mexendo com umsuradora.
Aquecam em banho-maria, sem ferver. Coloquem & plaricima da panela
de vapor em baixo, tapem e contem cinco minutosodedura. Levantem o
aluminio, as algas e os filetes de linguado e pmnha prato de servico.
Sirvam a manteiga branca a parte

As algas: um gosto marinho e um excelente prodara @ sua saude.

ANCHOVAS DE ESCABECHE

(Para 4 pessoas)

750 g de anchovas frescas; Quatro ou cinco ramos tamilho;
1 dl de azeite; Uma ponta de faca de acafréo;
3 dl de vinagre de vinho; Um pequeno pimentao;

Seis dentes de alho; Um lim&o;

Uma cebola; Sal, pimenta;

Uma cenoura; 150 g de farinha;

Duas folhas de louro; Oleo para fritar.

Esvaziem e lavem as anchovas, mas deixem as cabegasbos. Sequem
0s peixes em papel absorvente, rolem-nos em fagénha
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ponham-nos a fritar rapidamente, as vezadas, rgddita. Sequem gﬁf«%@

novamente. Deixem ficar. Numa cacarola, ponhanficggae em fogo brando,

No azeite, a cebola e 0 alho picados e a cenoutadeoas rodelas finas.

Deitem 0,5 | de agua e o vinagre. Deitem sal e pipguntem o tomilho, o

ouro, o0 acafrdo, o pimentdo. Mantenham a cozerzgquminutos. Deixem

arrefecer e coem. Num prato de sopa, disponhamdmwaas, cubram com

vinha-d'alhos, enfeitem com rodelas de cenoura éntio. Coloquem no

frigorifico. Sirvam frio, vinte e quatro ou quarard oito horas depois

Um prato fresco e diferente para o Verao.

LINGUADOS EM PALITOS

(Para 4 pessoas)

Dois linguados em filetes; 200 g de pao ralado;
150 g de farinha; Oleo para fritar.
Dois ovos;

Para o molho:

Uma batata cozida em agua com Trés dentes abo;
pele; Uma ponta de faca de acafrao;
0,25 | de azeite; Uma ponta de faca de pimenta.

Uma gema de ovo;

Pecam ao vosso peixeiro que vos arranje os fitidelinguado. Enxaguem-
nos em agua fresca, sequem-nos e, com uma boadeiteam-nos em tiras de
7 cm de comprimento por cerca de 1 cm de largueaxdmn ficar e preparem
o molho. Esmaguem os alhos num almofariz, juntemolpa da batata
passada por um espremedor, a gema de ovo, a pintematgafrdo, o sal.
Batam o molho acrescentando pouco a pouco o apmigem ficar. Num

prato, deitem farinha, noutro batam ovos em omgelete terceiro

ponham o pdo ralado. Envolvam por esta ordem osepes pedagos de
linguado na farinha, nos ovos, no pédo ralado, porhas a fritar aos seis ou
aos oito. Enxuguem-nos num papel absorvente. Mhatemos quentes
enquanto preparam as outras fornadas. Sirvamptess com o seu molho

Um prato maravilhoso, que cozinhardo sem dificuletad



CALDEIRADA

(Para 6 pessoas)

Uma cabega de safio ou de congro; Um ramo de s
1,5 kg de pequenos peixes sortidos  Cinco randes funcho; girelas,

(rascassos, moréia, mé&l casca de laranja;
roncadores, salmonetes); 1 kg de batatas de polpard;
Doze pequenos caranguejos; 0,5 dl de azeite;
Quatro cebolas; Uma dose de acafrao;
Quatro dentes de alho; Sal, pimenta;
Dois tomates; Um pao de cacete.

Para o molho:

Dois pigmentos pequenos; Uma gema de ovo;
Dois dentes de alho; Um copo pequeno de azeite;
Uma batata cozida em agua; Uma pitada de acafréo.

Comecem por preparar o molho. Numa grande panefdgm a cabeca do
peixe, uma cebola, o ramo de ervas, sal, pimemis, hmos de funcho.
Juntem 3 | de 4gua. Deixem cozer durante quinzetosn Coem este caldo.
Amanhem 0s peixes, escamem-nos, escorram-nos. Rard@numa grande
cacarola com as batatas descascadas e cortadaeksy o alho, as cebolas,
a casca de laranja, o que resta do funcho, o araiigafrdo. Deixem macerar
duas horas, mexendo de quando em quando. Um potes @de ir a mesa,
tirem os salmonetes e as girelas. Cubram o restameo caldo a ferver.
Ponham a cacarola ao fogo, facam ferver durantoaininutos em lume
Vivo e juntem os peixes que ficaram de lado e eancaiejos. Deixem ferver
maisdez minutos. Tirem delicadamente as batatas eirsspgonham-nos
no prato de servico. Coem o caldo da cozedurarsimo numa terrina, num
prato com fatias de pao torradas no forno e umagrerichavena de molho

O molho: num almofariz, esmaguem os dentes de alho e osepigs
pequenos, juntem a batata esmagada. Mexam com @ma de ovo € 0
azeite. Adicionem uma pitada de acafrao e duas

colheres do caldo do peixe

Diferente e rica, esta caldeirada. Poderdo aindaeacentar-lhe, se
Ihes for possivel, uma lagosta, que em nada prejudi



ce
S
OS LEGUMES TX

TOMATES PROVENCAIS

(Para 4 pessoas)

Oito tomates; 75 g de pao ralado branco;
Quatro dentes de alho ou trés Azeite;

grandes; Trés ramos de tomilho;
Um ramo de salsa; Sal, pimenta.

Cortem os tomates ao meio, apertem-nos para espeeageia e as sementes.
Coloquem-nos numa travessa de barro, polvilhem{eeemente com
tomilho. Reguem-nos com trés colheres de éleo. IMem tomates em forno
guente durante vinte a vinte e cinco minutos. Dieraste tempo, piquem
fino o alho e a salsa, misturem este picado condm rplado. Quando os
tomates estdo quase cozidos, tirem-nos do fornmaeggcam cada um deles
com a mistura alho-salsa-pdo ralado. Voltem a nmedetomates no forno,
mas, desta vez, acendendo o grelhador. Deixem agrelimco minutos,
vigiando de perto

Tomates simples, ma&sdogosto.
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PIMENTOES RECHEADOS g\y‘fx

(Para 4 pessoas)

Quatro grandes pigmentos verdes; Um ovo;
300 g de um resto de carne cozida  Uma colhex dopa «paprika»;

(vitela, porco, vaca); 0,5l de sumo de tomate;
Duas cebolas; Sal, pimenta;
Um ramo de salsa; Oleo.

100 g de arroz cozido em agua;

Tirem a cabeca dos pigmentos, esvaziem-nos e déssndma fervura
durante cinco minutos em agua a ferver salgadeorisn-nos. Piquem a
carne, as cebolas, a salsa. Facam refogar suawersstdé recheio, na
frigideira, em duas colheres de 6leo. Fora do fggmem o ovo completo,
sal, pimenta e gaika. Misturem e guarnecam 0s pigmentos. Ponham-nos
numa cagarola, encostados uns aos outros, cubranmsgmo de tomate e
deixem cozer uma hora, tapados, em fogo brando

Um legume-prato completo que ele sabera apreciar.

ENDIVIAS ASSADAS

(Para 4 pessoas)

2 kg de endivias; Sal, pimenta;
75 g de manteiga; Um liméo.
Uma colher de sopa de agucar;

Tirem as primeiras folhas das endivias e o talofoBem muito areentas,
passem-nas rapidamente por agua fria, escorram@al®quem numa
cacarola metade da manteiga em nozinhas, ponhamimardas endivias o
resto da manteiga, o agUcar, o sal, a pimenta,n® sie limdo. Cubram,
deixem cozer quarenta e cinco minutos em fogo méwitando de quando
em quando

Para o repousar e o acalmar.
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CERCEFIS «AU GRATIN» &T«%

(Para 4 pessoas)

1,250 kg de cercefis; 250 g de natas;

75 g de farinha; Dois limbes;

30 g de manteiga; Sal, pimenta;

0,25 | de leite; 50 g de queijo ralado.

Descasquem os cercefis com faca poupada, lavenemogagua corrente,
depois encharquem-nos em agua com limdo. Ponhamex 2 | de agua. Na
altura da ebuli¢do, juntem o sumo de um liméo, 2% garinha diluida num
pouco de agua e os cercefis cortados aos bocadogeiMham em pequena
ebulicdo durante cerca de quarenta minutos. Esnoos cercefis. Numa
cacarola, facam um molho com a manteiga e os ®fgrthha, deitem-lhe o
leite, misturem com uma misturadora e deixem coder minutos.
Aumentem o molho com as natas, déem-lhe mais umarée Coloquem os
cercefis numa travessa que vai ao forno e barrada roanteiga, cubram
com o molho e o queijo e fagam gratinar duranteéevininutos em forno
quente

Asraizes: muito bom para a sua salde.

FRITADA DE GIRASSOL

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de girassol; Sal, pimenta;
Trés dentes de alho; 75 g de manteiga.
Um ramo de salsa;

Ponham os girassol a cozer éguacom a pele, como as batatas, durante
cerca de quinze a dezoito minutos. Escorram-noiseigienos amornatr,
descasquem-nos. Cortem os girassol em grandesagade ponham-nos a
refogar em manteiga na frigideira. Polvilhem com picado de alho e de
salsa. Deixem cozer em fogo brando durante cerdazdeninutos. Sirvam

Raizes muito delicadas, que se tem tendéncia zayzeeer.



>
AS SOBREMESAS TX

«CLAFUTIS» % CEREJAS

(Para 4 a 6 pessoas)

500 g de cerejas; 80 g de farinha;
Quatro ovos; 0,25l de leite;
125 g de agucar; 60 g de manteiga.

Um saquinho de agucar baunilhado;

Numa terrina, batam os ovos em omelete, juntem urcaag o aclcar
baunilhado e a farinha peneirada; batam com mibtusa Deitem pouco a
pouco o leite quente, depois os dois tercos da eiganiderretida naquele
momento. Untem com manteiga uma forma de barrogceim 14 dentro as
cerejas lavadas, sem os pés e sem carogos. Deitergirpa a massa,
espalhem nozinhas de manteiga. Levem ao forno @mo feédio durante
guarenta e cinco minutos. Sirvam momo.

Ele apreciara esta sobremesa, simultaneamenteidsdi@ nutritiva.

VINHO QUENTE

(Para 1 copo)

2 dl de um bom vinho tinto; Duas colheres de sopadacucar
Dois cravinhos; mascavado;
Uma casca de laranja; Um pedacinho de pau de canela

! palavra de origem desconhecida. Nao é francesagrizaasm pastel feito com uma
massa especigN. do T.)



Deitem todos os ingredientes numa cagarola. Aqueg@nterver, tapem,
deixem macerar durante cinco minutos. Mexam, fitree sirvam
imediatamente

A preparar-lhe numa fria noite de Inverno e parpd em forma.

SORVETE DE FRAMBOESAS

(Para 4 a 6 pessoas)

500 g de framboesas; Oito gemas de ovos;
250 g de bolachas; 400 g de natas;
350 g de agucar; Dois célices de licor de «Kirseh

Numa cacarola, deitem 250 g de acucar e 0,25 bde;dacam um xarope
fazendo-o ferver, até se obterem pequenas pémilama outra cacarola
grande, de fundo espesso, batam as gemas comibatedtica. Ponham a
cacarola em fogo brando e juntem pouco a poucoapgade aglcar. Batam
até obterem a escadinha. Retirem a cacarola do dumexam até completo
arrefecimento. Passem 250 g de framboesas mpider. Batam 300 g de
natas encthantilly, mas sem adogar. Misturem a preparagdo ovos-agoicar ¢
o puré de framboesas echantilly. Forrem uma forma de bolo com papel
sulfurizado oleado. Misturem 100 g de agUcar, uppade agua e kirsch.
Deitem na forma uma camada de natas, uma camduidatdnas, guarnecam
assim toda a forma, terminem com as natas. Deixema wmoite no
congelador. No momento de servir, virem a forma puato, decorem com o
gue resta das framboesas e das natas batidelsaantilly.

Este sorvete é um gelado maravilhoso que ndo erigieito em
sorveteira. Ele ira adorar.




MORANGOS EM CREME g\y‘fx

(Para 4 pessoas)

500 g de morangos; 100 g de agucar
Para o creme:
Dois ovos; Um saquinho de agucar
0,25 | de leite; baunilhado;
15 g de fécula; Uma colher de sopa de licor de
60 g de acucar; morango.

Lavem os morangos, escorram-nos, limpem-nos, pelritnos com 100 g
de acucar, deixem repousar uma hora. Durante estpo{ preparem o
creme: numa cacarola, misturem o acUcar, a féagagemas, mexam
acrescentando pouco a pouco o leite fervido. Pordmatume, até levantar
fervura, mexendo. Deixem arrefecer e juntem o licDistribuam os
morangos em tacas individuais. Reguem-nos com ossew e depois
cubram-nos de creme.

Simples, rapido, uma excelente sobremesa parauzsed

TARTE DE MORANGOS

(Para 4 a 6 pessoas)
Para a massa:

250 g de farinha: 75 g de acucar;
125 g de manteiga; Uma pitada de sal.
Um ovo;

Para a guarnicao:

500 g de morangos; 200 g de geléia de groselhas.
Um limao;

Comecem por preparar a massa: na bancada de trabalkturem a

manteiga, o0 acgucar, o sal. Deitem a farinha de weza amassem. Fagam
uma bola com a massa, cortem-na em quatro, sobirepows pedacos,
voltem a formar a bola. Recomecem



e
mais duas vezes, formem novamente uma bola, deieemepousar uma ?\T&
hora ao frio. Estendam a massa com o rolo, barmm forma de tarte de
fundo amovivel com manteiga. Cubram a massa conpapel sulfurizado
guarnecido de velhos feijdes (para evitar que asaashe com a cozedura),
metam em forno médio durante cerca de vinte minubesxem amornar,
tirem o papel e os feijdes. Numa cacarola, deitegeldia de groselhas,
aumentem-na com trés colheres de sopa de aguanFamgarnar, agitando,
para obter um xarope um tanto espesso. Lavem oangs, tirem-lhes os
pés, enxuguem-nos. Disponham os frutos no fundmatkesa, tapem com o
xarope frio.

Uma vez que ela gosta do vermelho, ndo se privenprdeer de
confeccionar esta tarte, de que toda a gente gosta.
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O TOURO

A mesa:sensualidade e grande farra







Signo da terra, o Touro adora a vida. Serve-seodest os seus
sentidos e, & mesa, esta sensualidade é transteorGastarealmentede
comer.

Reconhece-se pela boca gulosa, muitas vezes adanp@ uma
covinha. O abuso das pastelarias acentuara odewtaitrido» e comporta
o risco de trazer celulite a uma dama Touro.

Cozinhar o seu brinquedo, principalmente em boaslicbes, com
todos os ingredientes necessarios e os instrumedguados. Mas fard
proezas, mesmo com um fogdo de campismo. A suaneogidade néo
tem limites quando se trata de alimentos. Prinoipate quando esta
apaixonado...

A sua satisfacdo comega com o aperitivo, que aaunbora esperada.
Os sons e cheiros vindos da cozinha alegram-n@b&ga volta-se para la
e cresce-lhe dgua na boca.

Tem necessidade de abundéncia. S6 gostoddailsfaustosos em
aparadores transbordando de vitualhas. Um prataomdgsguarnecido
deixa-o triste. Alguém que coma mal parece-lhe aitspE o autor do
ditado «Um homem honrado sente-se bem a mesa».ciAgoe, mas
principalmente. glutdo, perde a cabeca perantaatigiade.

Tudo para ele é pretexto para comer; a hora danaerema insonia,
um aniversario ou o anuncio da Primavera desermadei seu reflexo
condicionado: a grande farra.

Em viagem, disto tira partido para saborear todopratos regionais
das provincias do pais que atravessa.

Faz o assédio a uma boa mesa e ali se senta tal stimstala hum
apartamento, tomando posse dos pratos, do salmdata, das flores e até
dos seus vizinhos. Os casamentos sao a sua pdixdo.o torna lirico:
fazer brindes, ouvir os discursos, voltando asaéas, ouvir anunciar os
nomes dos vinhos e dos pratos. Rebolaria na tealpadesse.

Marcara sempre um novo encontro com um convite glanacarE o
seu teste. Transcendido pela comida, vé como quadirscopia o intimo
do seu companheiro e nunca se engana quanto astugses.



Este grande devorador insaciavel € um roméanticetaCae jantar como
apaixonado, com velas, com o ser eleito, e, cosensivel a excitacao das
cores violentas, uma toalha vermelha pé-lo-a ladgeaixao. Nessa altura
nao tentem resistir. Nada resiste ao desejo taurino

Data: de 20 de Abril a 20 de Maio.
Signoda terra regido por Vénus.
Ponto forte:a resisténcia.
Ponto fraco:a garganta.
Caracteristicasptimismo, leveza, contentamento, volGpia, abun@anci
auto-satisfacéo.
A mesasensualidade e quantidade.
No seu amor pela abundancia, Pantagruel, Gargérgaa pai, Rabelais,
eram dignos de serem Touros. Certamente que seriam.
Pecado capital: grazer.
Cor: verde.
Pedra:esmeralda.
Ervas e infusdesalva, aquiléia, azedas, quelidonia, camomila.

Aquilo de que gosta

Os alimentos muito ricos.

Os bons pratos em grandes quantidades.

A abundéncia.

As tradi¢cdes gastronémicas.

As verdadeiras refeicdes.

Todas as carnes, especialmente de vaca, de cameipprco em salmoura.
O fricassé de vitela, carne de porco salgada coeithas, os cogumelos
com creme, a pasta de figado, ganso conservado®urg, os legumes
farinaceos.

Os vinhos tintos, os D&o, os licores.

Docarias: os bombons, as confeitarias, os chosotaim recheio de licor.

Em geral, tudo o que faz engordar e tudo o queiéaagdo, gorduroso.

Aquilo que detesta

A frugalidade, as pequenas racfes, os alimentsiedrsem temperos. Os
legumes cozidos em &gua, os caldos de alhos-poo®ssimples
grelhados, os jantares mesquinhos, comer a prels@@ Jantar no bar.
Fazer dieta. Viver com uma pessoa macrobidtica.



O que é bom para ele

Todos os alimentos que contenham iodo (bom pava &r®ide) e sulfato de
sadio: o sal marinho nao refinado, os peixes gust@ceos, as vitaminas
A e E associadas, os espinafres, beterrabas, acqlgpinos, couves-
flores, cebolas, rabanetes, abobora, abobora-mexipw salada, agrides,
cerefélio, estragdo, salsa, serpdo, o tomilhoho,alebolinho. As sopas
de legumes.

O trigo, a cevada, o milho, o arroz integral, ohmimourisco, a aveia. As
carnes brancas, a vitela, o frango, os grelhados.

Um pouco de vinho tinto.

Os queijos brancos, todos os frutos, exceto as snas tisanas. E beber
enquanto come.

O que |Ihe faz mal

O porco, o ganso, o pato, o figado gordo, os legufaenhentos, as
pastelarias, os doces, os chocolates.

O borgonha, o champanhe, os alcoois, os licoresfé e principalmente o
tabaco, que irrita a sua fragil garganta.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO TOURO

Espetadas de vieiras
Frango de alho
«Gratin» de abdbora-menina
Sorvete de framboesas
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AS ENTRADAS

ALMONDEGAS DE SALMAO

(Para 4 a 6 pessoas)

300 g de salméo fresco; 200 g de manteiga;

300 g de salméo defumado; 0,5 dl de azeite;

2 dlI de vinho branco seco de Um calice de conhaque;
qualidade; Sal, pimenta para moer.

Comecem por tirar a pele do peixe e cortar depo@@e aos quadradinhos.
Ponham-na numa cacarola com o vinho branco e aguegavemente até a
agua comecar a estremecer. Apaguem imediataméuneeo Escorram bem
o peixe. Numa frigideira, aquecam o azeite, ponlmasalmao fresco a
alourar, mas sem ganhar cor. Adicionem sal, pimgatdem o conhaque,
misturem e metam no frigorifico. Cortem o salmafud&do aos bocados.
Numa outra frigideira, derretam metade da mantejigatem o salméo
defumado, ponham-no igualmente a alourar, sempre ds®rar. Deixem
arrefecer. Passem o salmdo defumado peer, depois juntem o resto da
manteiga amolecida, misturem e incorporem o salirészo. Deitem sal e
pimenta, passem novamente pglixer oconjunto para obter uma mistura
homogénea. Deixem ficar uma noite no frigorificei@am com quartos de
lim&o

Ele apreciard& muito especialmente esta entrada riea que
particularmente lhe é conveniente.
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SOPA DE AZEDAS &Zm

(Para 4 pessoas)

200 g de azedas; 30 g de manteiga;
Duas boas batatas; 100 g de natas;
Duas gemas de ovos; Sal, pimenta para moer.

Descasquem as batatas, lavem-nas, cortem-nas endradoa
grandes. Metam-nas na cacarola com 1,5 | de aguamepunhado

de sal. Facam-nas cozer em bom fogo durante cera vidte
minutos. Entretanto, numa cacarola para saltear,nhgpun a
manteiga a aquecer suavemente. Juntem as azeddadaenxutas e picadas
grosseiramente. Deixem-nas refogar uns instantes e
juntem-nas as batatas cozidas. Deixem-nas cozeasjumais cinco
minutos. Fora do lume, acrescentem as duas gemgdadacom as
natas. Sirvam imediatamente

Uma sopa leve para este comildo. Equilibrarda numzeeta os pratos
muito abundantes com que gosta de se satisfazer.

ENFIADAS DE CARANGUEJOS
EM CACOULA

(Para 4 pessoas)

2 kg de caranguejos; A parte branca de um alho-pof;
Um pacote de sopa em po; Uma cenoura;

0,5 | de vinho branco seco; Trés colheres de sopa érvas

150 g de manteiga; picadas (salsa, estragédo, cerefdlio);
Trés tomates; 0,5 | de armanhaque;

Um ramo de aipos; Uma pitada de pimenta.

Deitem o pacote de sopa numa cacarola, juntem lmovimanco e 1,5 | de
agua. Ponham a ferver. Entretanto, lavem os caejogje mergulhem-nos
depois na sopa da cacgarola. Deixem-nos cozer @éun@ a quatro minutos,
escorram-nos, tirem-lhes as cascas. Reduzam aasmgraa de 0,25 I. Numa
frigideira para saltear, fagam refogar os caramazuejm 50 g de manteiga;
ponham-nos de parte. No seu lugar, deitem a ceno@ipo, a parte branca



&
cHe &

do alho-porré cortados a juliana, os tomates pslado pisados e, g\y\fﬂﬂ%

finalmente, as ervas. Chamusquem com o0 armanhaqugungm

os 2 dl de caldo de sopa, a pimenta. Deixem cozdoga brando

até a cozedura dos tomates. Fora do fogo, juntetdoerbatendo

com batedor, a manteiga partida aos pedacos. Volenpér os

caranguejos no molho e aquecam sem ferver

E 0 género de prato rico que agrada inteiramentélaaro.

AIPOS EM MOLHO «COCKTAIL»

(Para 4 pessoas)
Dois pés de aipos em ramos; Um liméo.

Para o molho:

0,25 | de molho maionese; Uma colher de sopa de ppiia»;
Uma colher de sopa de Uma colher de sopa de natas
«Ketchup»; Sal, pimenta de moinho.

Cortem o0s aipos num comprimento de 15 cm a 20 cara 56
conservarem o0 miolo. Lavem-nos em agua correnteegyuthem-nos em
agua envinagrada. Escorram-nos, atem-nos, regusroemo sumo de liméo.
Ponham-nos a cozer em muita agua fervente salgadatd cerca de quinze
minutos. Escorram o mais possivel os aipos, enxogues e deixem-nos
arrefecer completamente. Aaionese juntem d&etchup,a nata de trés
quartos dgaprika.Coloquem os miolos dos aipos numa travessa, tapsm-n
com o molho e polvilhem a parte de cima cpaprika. Antes de servir,
conservem duas a trés horas no frigorifico

Uma maneira delicada de fazer que ele coma aipog, lhe estdo
especialmente indicados.



ESPINAFRES EM SALADA gﬁf&

(Para 4 pessoas)

400 g de espinafres novos frescos; Azeite;
200 g de toucinho do peito Vinagre de vinho;
defumado; Sal, pimenta de moinho.

Preparem o0s espinafres, lavem-nos em varias aguagsa®rram
como numa salada vulgar. Numa saladeira, fagam uothomcom
trés colheres de sopa de vinagre, sal,. pimentahdo os espinafres por
cima. Cortem o0 toucinho em trés pequenas tiras. dNum
frigideira, aquecam uma colher de sopa de azeitdeizem refogar
as tiras de toucinho. Logo que estejam douradasterjunas a
salada, misturem e sirvam imediatamente

Uma salada que nédo é vulgar.

AS CARNES

CORDEIRO DE FRICASSE

(Para 4 pessoas)

1 kg de lombo de carneiro; 100 g de cogumelos;
Um pacote de sopa em po; Duas gemas de ovos;
0,25 | de vinho branco seco; 100 g de natas;

50 g de farinha; Um liméo;

50 g de manteiga; Pimenta de moinho.

Cortem o lombo em grandes bocados. Metam-nos nagaala, polvilhem

com um caldo de carne em p6, vazem 2 | de aguareho branco. Deixem

cozer durante uma hora. Sequem a carne num pamm Gocaldo e, em
fogo vivo, reduzam-no a metade. Numa cacarolagtiem manteiga, deitem
a farinha por cima



mexendo, deixem refogar trés a quatro minutos. iBdén metade do caldo
mexendo energicamente. Voltem a colocar os peddgasarne no molho,

juntem os cogumelos lavados e cortados as fati@sxem cozer mais quinze
minutos. Numa tigela, ponham as gemas, a natawmo sle lim&o. Tirem

um pouco do molho e juntem-no a mistura ovos-nateppis despejem na
cacarola. Ndo deixem ferver. Sirvam com batatagkesa ou com um arroz
crioulo

Para o seduzirem, preparem este fricassé, um das g@atos
preferidos.

FRANGO EM ALHO

(Para 4 pessoas)

Um belo frango de qualidade; Azeite;
Duas cabecas de alhos; Sal, pimenta;
Duas fatias de péo caseiro, duro; 100 g de farinha.

Um grande ramo de tomilho seco;

No pé&o, cortem pequenas cddeas, ponham-nas aefritazeite e esfreguem-
nas em alho. Metam-nas dentro do frango, juntempéalenta, voltem a
cozer. Com um pincel, cubram o frango com azeite. fdhdo de uma
cacarola, fagam uma cama de tomilho. Reguem comm chiheres de sopa
de azeite. Em cima, coloquem o frango e rodeieroemo todos os dentes de
alho, separados uns dos outros, mas nado descascealpmm fechando
hermeticamente a tampa com um corddo de massacéaiica farinha e um
pouco de agua. Enfiem este corddo por baixo da aanp que
permitira fechar hermeticamente. Metam em fornantpiéaceso uns quinze
minutos antes), durante hora e meia

Frango e alho sdo excelentes para o Touro. Aquin eona cajadada
matar&o dois coelhos.
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«VITELLONI» Ty

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de vitela para assar; Trés dentes de alhon
pacotinho de caldo de carne Trés filetes de anchav
em pé*; 0,25 | de vinho branco seco.

Duas cebolas;

Para o molho:

0,25 | de azeite; Duas colheres de sopa de
Um ovo; alcaparras;
50 g de natas; Um liméo;
Uma latinha de migalhas de atum Sal, pimentde moinho;
em azeite; Umas quantas folhas de alface;
Seis filetes de anchova néo Dois tomates;
enrolados; 50 g de azeitonas pretas.

Pecam no talho que lhes preparem carne para dsgare ali, piqguem-na
com pedacos de alho e filetes de anchova. Ponheanna numa cacarola,
polvilhem-na com caldo de carne em pd, misturemd2 lAgua e o vinho
branco. Tapem, deixem levantar fervura e ponhamzarcem fogo médio
durante cerca de uma hora e um quarto. Deixemeagefa carne no seu
caldo, mas retirem uma chavena do molho, que dep@mo frigorifico.
Durante este tempo, preparem o molho: passemetssfie o atum escorrido
pelo mixer.Coloquem esta pasta huma grande tigela. Junterma de ovo,
sal e pimenta. Deitem 0 azeite pouco a pouco e Mexeno uma maionese.
Acrescentem entdo duas colheres de sopa do caldoggardaram no
frigorifico e cortem a gordura com o sumo do lim@®natas e as alcaparras.
Estendam no fundo de uma travessa uma fina canwdaotho, coloquem
por cima a carne cortada em fatias finas, cubram @ molho e espalhem-
no com a espatula. Conservem o prato durante todanwite no frigorifico.
No dia seguinte, decorem o prato de servico cohrafotle alface e ponham
por cima as fatias de vitela cobertas pelo mollezotem em toda a volta
com quartos de tomate e azeitonas pretas

Ele, que adora comer, regalar-se-a com esta vitgta atum, que lhe
reservardo para um quente dia de Verdo. Para prapale véspera, bem
entendido.

LEquivalente aos cubos de calddgorr e Maggi. (N. do T.)
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VACA DOS BOIEIROS g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de vaca da p3; Tomilho, louro;
Quatro grandes cebolas; Azeite;

Uma colher de sopa de mostarda;  Sal, pimenta.
Dez anchovas em azeite;

Com uma faca bem afiada, cortem a carne em firtass fdDescasquem as
cebolas, cortem-nas as rodelas. Numa cacarolandéi€s colheres de sopa
de 6leo, depois ponham em camadas sucessivas a eaas cebolas,
temperem com sal, pimenta, juntem trés ramos ddhore uma folha de
louro. Tapem e deixem cozer pelo menos trés haragogo brando. No
momento de servir, passem pehixeras anchovas escorridas e a mostarda,
cubram, pouco a pouco, com trés colheres de dlesw@no de um limao.
Deitem esta mistura na cacarola batendo com umo.gaBirvam
acompanhado com batatas cozidas em vapor

Um prato abundante e perfumado como ele sabe tdoapeeciar.

PERNA DE CARNEIRO EM VINHA-D'ALHOS

(Para 4 a 6 pessoas)

Uma pequena perna de carneiro;  Trés echalotas;

2 dl de um bom vinho tinto; Dois dentes de alho;

0,5 dI de conhaque; Uma colher de sopa de azeite;
Um caélice de vinagre de vinho; 30 g de manteiga;

Uma cenoura; 30 g de farinha;

Um ramo de ervas aromaticas; Sal, pimenta de moinho

Este prato comecga a preparar-se na véspera. Pamhgama de carneiro
numa travessa de barro com o ramo de ervas, a@&sheortadas em fatias
finas, a cenoura as rodelas, o alho sem ser desktgseazem o vinho, o
vinagre e o 6leo. Deitem sal, pimenta. Deixem enhaid'alhos durante
vinte e quatro horas, voltando



a carne varias vezes. No dia seguinte, escorramrrzapbesuntem-na de
oleo, coloquem-na numa travessa e metam-na no.f&@rtham a assar em
forno quente (aceso quinze minutos antes) durani@eqta minutos,

regando-o varias vezes com a vinha-d'alhos. Témodseguir pelo menos
0,25 | de molho. No momento de servir, cortem angens fatias,

conservando-a quente. Fagam uma manteiga trabatmdao garfo e a

farinha. Deitem o molho do assado numa cacarolmatmlo-o menos

gordo e coando-o0. Facam-no ferver e juntem-lhe &nay vezes a manteiga
trabalhada, agitando com um batedor de molho. ®ireste molho em

molheira, a0 mesmo tempo que apresentam a pemekEro

Visto que ele gosta dos pratos com molho, facanphagos com molho!

Sempre terdo a certeza de que lhe dardo prazer.

OS PEIXES

LAVAGANTE EM CREME

(Para 4 pessoas)

Dois lavagantes de 750 g cada 500 gndéas;
um; 60 g de manteiga;
Duas cenouras; Um célice de conhaque;
Dois nabos; Uma colher de sopa de estragéo
Duas echalotas; picado.

Prendam as patas dos lavagantes e mergulhem-nastelutez minutos

em agua a ferver salgada. Escorram-nos. Tirems@gacom o auxilio

de tesouras, os abdomes, e partam as patas, palfzere¢oda a sua carne.
Numa frigideira, ponham a derreter metade da ngatei refoguem

suavemente as echalotas, juntem as cenouras ebos partados em
filamentos (como com as cenouras raspadas) e aascdes lavagantes.
Quando
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tudo esta alourado, deitem as natas, que deixawmerfedurante cinco g\y‘fx
minutos. Passem o molho pelo espremedor, apertaeciopara aproveitar
todos os sucos. Ponham o molho a ferver, até oziredu a metade.
Conservem-no quente. Fagam escalopes com os abdlmmdavagantes e,
numa frigideira, fagam aquecer suavemente o restmahteiga. Ponham as
fatias de lavagante e a carne das pincas a gaohaisténcia. Juntem o
conhaque, chamusquem. Deitem 0 sumo no creme. lBapas lavagantes
pelos pratos individuais quentes, cubram com o eellpolvilhem com o
estragdo picado

Um prato divino para um apreciador que sabe sabores grandes

pratos. E que sorte quando este prato vos é edpemide recomendado
para a vossa saude!

ZARZUELA

(Para 4 pessoas)

Duas pequenas lagostas; Um célice de digestivo de
1 kg de lagostins; conhaque;

Quatro grandes camardes; Uma pitada de acafrao;
Um copo de azeite; Duas cebolas;

Uma fatia de presunto; Trés dentes de alho;
Quatro postas de moréia; Um ramo de cheiros;

1 kg de lulas; Quatro tomates;

Um piment&o; Uma cabeca de congro.

1 kg de mexilhdes;

Separem as caudas dos lagostins, ponham-nos deNad®@ panela, fagam
um caldo de peixe com a cabeca do congro, as al®egs patas dos
lagostins, uma cebola, o ramo de cheiros e 2 Igim.dPonham a cozer
durante uma hora e coem o caldo. Numa grande daghederro, refoguem
na metade do azeite uma cebola as rodelas, osewmaiados e cortados em
guadradinhos e o alho. Ponham de lado logo queoommtés estejam
completamente cozinhados e a sua agua evaporadsa Migideira, facam
dourar separadamente no resto do azeite as lagigtss mas cortadas em
duas, as lulas cortadas as tiras, a moréia, o mmesoortado aos
guadradinhos, o pimentdo cortado em tiras. Graderatkn vdo pondo estes
elementos na cacarola, molhem com o caldo de pdéitsm sal, pimenta,
juntem



acafrdo. Deixem cozer durante vinte minutos em fogwlio. Para servir, ?\T&
decorem a parte de cima da cacarola com os mesgiliégbados de abrir

Um prato terrivel e maravilhoso! Tudo aquilo de ale precisa!

SALMONETES CARUSO

(Para 4 pessoas)

Quatro doses de salmonetes; 0,5 dI de conhaque;
60 g de manteiga; 100 g de natas;
75 g de farinha; Sal, pimenta.

Pecam ao vosso peixeiro que escame o0s salmonetés. INes
tirem as tripas, enxuguem-nos com papel absorveRtassem-nos
ligeiramente por farinha. Ponham o0s peixes a frian manteiga,
na frigideira, com fogo suave. Se forem grossosntecd com
cerca de quinze minutos de fritura. Deitem sal raepita. Tirem-nos das
frigideiras, abram-nos de lado, extraiam-lhes gmdés, ponham-nos de
parte. Guardem igualmente a manteiga da friturantdfdnam os salmonetes
guentes. Numa frigideira, esmaguem os figados cayarfo, levem a fogo
vivo, reguem com conhaque e queimem-no. Juntemdmeata manteiga da
fritura e liguem com as natas. Provem e ratifiquentempero, se for
necessario. Voltem a colocar o0s peixes no molhojxedenos
aguecer suavemente. Sirvam imediatamente e quentes

O salmonete entusiasmara este verdadeiro gastronomo

CHERNE EM «RIESLING»

(Para 4 pessoas)

Um bom cherne; 30 g de manteiga;
Uma garrafa de «Riesling»; Oito lagostins cozidos;
Duas echalotas; Sal, pimenta de moinho.



cHE
Para o molho: ?ﬁ*&

Um gema de ovo; Um liméo.
150 g de manteiga;

Pecam ao peixeiro que arranje os filetes: Numadiiga, ponham a aquecer
a manteiga e a refogar as echalotas picadas. Gotogor cima os filetes de
cherne, molhem com o «Riesling», deitem sal, pimetdgpem com uma
folha de aluminio para cozinha e deixem aqueceresnante, sem que entre
em ebuli¢éo, cerca de oito minutos. Tirem os fiete peixe, conservem-nos
guentes no prato de servigo, a entrada do forndufen o liquido da
cozedura até obterem um sumo xaroposo e ponhamadde Em banho-
maria, dissolvam a gema de ovo numa colher de dep@@ua. Fora do fogo,
juntem, batendo com batedor de molho, a manteigatita. Adicionem o
caldo reduzido da cozedura e 0 sumo de metade dendim. Despejem este
molho nos filetes de cherne e decorem com lagostins

Ele apreciard — ele, que deve comer muito peixeste eherne de
molho delicado.

ESPETADAS DE VIEIRAS

(Para 4 pessoas)

Dezesseis vieiras; O miolo de um pao dum;
200 g de manteiga com sal; 200 g de natas;
Duas echalotas; Quatro espetos;

Duas colheres de sopa de vinagre Sal, pimemta moinho.
de vinho branco;

Tirem a cédea do pao, raspem-na para obter um glador muito branco.
Abram as vieiras, conservando apenas o miolo eral.cbavem-nas em
varias aguas, enxuguem-nas. Numa frigideira, fagamecer 50 g de
manteiga e ponham as vieiras a alourar, sem queeganor. Enxuguem-nas
em papel absorvente. Derretam 50 g de manteigéend@ia num prato
tépido. Rolem os miolos e os corais ha manteigeetiga, depois no pao
ralado. Enfiem quatro vieiras por espeto. Passesnpelo forno, no
grelhador, cinco a seis minutos, voltando-as unza 8&vam com manteiga
branca: numa cacarola, ponham a aquecer o



vinagre com as echalotas picadas. Quando o vinesfiger evaporado,
adicionem as natas, que reduziram a trés quartos. do fogo, juntem o
resto da manteiga em parcelas, batendo com batedorolho. Conservem
guente em fogo muito brando

Ele aprecia os pratos com molho e os produtos dos&a bons para o
seu organismo. Portanto ird regalar-se saudavelmeoim estas vieiras

OS LEGUMES

A TRUFADA

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de batatas; Dois dentes de alho;

300 g de cebolas; 200 g de queijo fresco de
200 g de toucinho do peito defumado; Auvergne;

50 g de banha; Sal, pimenta de moinho.

Cortem as batatas e as cebolas em rodelas fingsedago de toucinho aos
guadradinhos. Numa grande frigideira, ponham a &dantlerreter, juntem as
batatas, o toucinho, as cebolas e o alho picadexeB refogar durante
trinta minutos, mexendo muitas vezes. Juntem ergépo,varias vezes, 0
gueijo esfarelado. Continuem a cozer durante trimtautos, juntando queijo
sempre que mexam

Um prato para Ihe dar prazer, abundante, e questath 0 seu apetite.



ERVILHAS COM PES DE PORCO g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

1 kg de ervilhas com os bagos sem  Duas orelhaspieco;

casca e divididos ao meio; Uma cebola;
Dois pés de porco meio-sal, Um ramo de cheiros;
fendidos pelo meio; Pimenta de moinho.

400 g de toucinho meio-sal;

Num tacho, ponham de molho durante duas a trés lisraés de porco, as
orelhas e o toucinho. Lavem as ervilhas partidespream-nas, depositem-
nas numa panela, vazem 1,5 | de agua fria. Juntéou@nho, os pés, as
orelhas, a cebola, o ramo de cheiros, deitem panebeixem ferver e

mantenham a cozer, em fervura branda, durante wrea No decorrer da

cozedura, adicionem um pouco de agua, se for ri@@tesblo momento de

servir, cortem o toucinho as fatias, cada orelhadeas. Ponham as ervilhas
partidas num prato fundo e coloquem por cima asesate porco

Tem-se realmente de Ihe dar prazer! Ele adora a#ogr fortes e o
porco. Preparem-lhe entdo estas ervilhas partidas ele ird adorar.

«GRATIN» DE ABOBORA

(Para 4 pessoas)

Um quarto de ab6bora-menina; 30 g de manteiga;

Um dente de alho; 50 g de queijo da ilha raspado;
0,25 | de molho bechamel espesso;  Sal, pimentardeinho;

Trés ovos; Noz-moscada.

100 g de natas;

Descasquem e tirem as sementes da abdbora. Corpmipa em grandes
quadrados e ponham-na a cozer, durante cinco rsingta agua fervente
salgada. Escorram completamente. Passem a abd&onagssador de grelha
fina. Juntem-lhe o molho bechamel, os ovos inteinogueijo, sal, pimenta e
noz-moscada raspada. Misturem perfeitamente e jgespedo num prato de
barro
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barrado de manteiga. Disponham por cima umas naginlle ?\T&
manteiga e metam em forno quente (aceso quinze taosinantes)
durante cerca de vinte e cinco minutos

Um legume requintado que o surpreendera.

ARROZ SELVAGEM

(Para 4 pessoas)

300 g de arroz selvagem; Manteiga.

Deitem o arroz num passador, lavem-no em aguaafrescorram-no. Numa
panela, facam ferver 2 | de agua salgada. Mergulh@moz e ponham-no a
cozer suavemente cerca de quarenta minutos. Estoria@roz e sirvam-no

muito simplesmente com um pedac¢o de manteiga.dfsie, muito delicado,

acompanha perfeitamente todas as carnes assadas

Um produto sdo e natural que substituird vantajosata os legumes
farinaceos, que ele tanto aprecia.

O arroz selvagem nédo é um arroz integral, € um amoe ndo tem
casca, mas que ndo sofreu qualquer tratamento.r@antegral € um arroz
gue tem a sua casca. O arroz selvagem vende-sm@@®arias finas e em
certas casas de produtos dietéticos.

«FAR»! deLEGUMES

(Para 4 pessoas)

300 g de espinafres; 30 g de manteiga;

300 g .de folhas de acelgas; 200 g de natas;

300 g de couve verde; Trés ovos;

300 g de toucinho gordo meio-sal;  Sal, pimenta, naroscada.

Trés cebolas;

1Um prato do Poitou com recheio que é coz{db.do T.)



Descasquem 0s legumes, mergulhem-nos  separadamesite
muita agua fervente salgada durante cinco min@®sorram-nos o mais que
puderem e piquem-nos grosseiramente com a facaerRig toucinho gordo.
Ponham-no a derreter numa grande frigideira, jurderoebolas cortadas em
rodelas finas, deixem-nas refogar suavemente. éakgech entdo os legumes
picados. Misturem, deixem cozinhar em fogo brandawnte dez minutos.
Numa saladeira, batam os ovos inteiros, misturem as natas, deitem sal,
pimenta, noz-moscada. Vertam por cima dos legumagxam. Ponham a
preparacao num prato de barro e levem-na a cozeomm quente (aceso
quinze minutos antes) durante vinte minutos

Um prato de legumes que tem grandes qualidadebmigmta!

AS SOBREMESAZS

SORVETE DE FRAMBOESAS

(Para 4 a 6 pessoas)

350 g de bolachas; 250 g de améndoas em po;

750 g de framboesas frescas ou 250 g de manteiga;
congeladas; 200 g de agucar;

2 dl de «Grand Marnier»; 100 g de améndoas finas.

Para o molho:

750 g de framboesas frescas ou 350 g de acUcartatizado.
congeladas;

DespejemO p6 de améndoa na travessa do forno. Acendam oagiaih
facam alourar ligeiramente mexendo. Deixem arrefebima terrina,
batam com misturadora elétrica o aclcar e a mantagigplecida. Quando a
mistura embranquecer, juntem o
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pé de améndoas e contihuam a bater até a mistugdicatu de ?\Tx
volume. Barrem de manteiga uma forma deufflé de 22 cm de
didmetro. Num prato fundo, deitem d&rand Marnier e outro
tanto de agua. Dentro, molhem rapidamente uma a asnkolachas e
disponham-nas no fundo e em toda a volta da forrdado
convexo para o exterior, deixando ultrapassar adrermaidades.
Encham o interior da forma com uma camada de caenaméndoas, uma
camada de bolachas esmagadas, uma camada de fsasibGrarnecam
assim completamente a forma, terminando pelas hadaem migalhas, e
partam as pontas que sobressaem das bolachas.ef@alquconjunto
sacudindo a forma. Conservem o sorvete no frigarilurante uma noite,
bem como o que reste do creme de améndoas. Negignte, ponham a
grelhar rapidamente as améndoas descascadas etheln da forma. Com
espatula, barrem-no conmmousse de améndoas e espalhem sobre
ele, ao acaso, as améndoas descascadas

O molho: deitem as framboesas e o acUcar cristalizado nigeta talta,
passem pelmixer.Sirvam o molho a parte em molheira

Uma sobremesa de grande classe.

«SOUFFLE GRAND MARNIER»

(Para 4 pessoas)

50 g de manteiga; Um copo de licor «Grand Marniep;
50 g de farinha; Um pacotinho de agucar

0,25 | de leite; baunilhado.

Trés ovos;

50 g de aclcar mascarado;

Numa grande cacarola, facam um refogado com a igan& a farinha,
ponham-na a cozer durante uns instantes. Deiteroimas;, pouco a pouco, 0
leite a ferver, aglcar e aclcar baunilhado, mexeodo o batedor. Tém de
obter uma massa bastante espessa. Fora do foganjuma a uma as gemas
de ovos e oGrand Marnier. Batam as claras em castelo. Juntem-nas a
preparacdo levantando a massa de pasta sempreapm. Barrem de
manteiga a forma deouffléde 18 cm de didmetro e encham-na



até aos bordos. Ponham em forno médio (aceso quinmatos antes)
durante trinta minutos. Tirem do fogo e levem imagalimente para a mesa

Mais uma concessdo a sua gulodice. E-lhe necessédhinente de
guando em quando.

PAO DE MILHO

(Para 4 ou 6 pessoas)

200 g de farinha de milho; Um pacotinho de fermento
150 g de farinha peneirada; 4 dl de leite;

150 g de manteiga; 75 g de acUcar mascavado;
Dois ovos; Uma pitada de sal.

Numa terrina, despejem a farinha, a farinha de anilb fermento,
o sal. No centro, deitem os ovos batidos em omeldésturem
com batedora elétrica e juntem a manteiga derretiaacicar e
o leite. Trabalhem até conseguirem uma massa {anente
homogénea. Barrem de manteiga uma forma de bola@haemna
com a massa e ponham-na a cozer em forno quensso(aguinze
minutos antes) durante cerca de quarenta minutaeemT o péo
de milho da forma para uma grelha e sirvam momopmderéncia ao
pequeno-almoco

E uma maneira agradavel de fazer que ele coma iladicularmente
bom para a sua salde.

MARQUESA DE CHOCOLATE

(Para 4 a 6 pessoas)

400 g de chocolate em barra; Quatro ovos;
100 g de acucar mascavado; 200 g de natas;
175 g de manteiga; 40 g de acucar cristalizado.

Tirem a manteiga do frigorifico uma hora antes de@carem a marquesa.
Numa tigela, partam o chocolate e ponham-no a
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derreter suavemente em forno tépido. Numa terrtr@halhem com a ?ﬁ*&
batedora elétrica o aclcar mascavado e a manteigalecda,
até que a mistura seja perfeita. Acrescentem ootdecderretido, depois,
uma a uma, as gemas dos ovos. Batam as claras em
castelo, juntem-nas delicadamente a preparacdo,antawlo a
massa por baixo. Untem uma forma dbarlotte, encham-na com
natas e calqguem. Deixem toda a noite no frigorifitdd momento
de servir, trem a marquesa da forma e decorem@@ © creme
feito com o0, agUcar echantilly

O chocolate ndo lhe é muito recomendado, mas, celmoé um
auténtico guloso, podem oferecer-lhe este luxoudado em quando.

«CLAFUTIS» DE MACAS

(Para 4 a 6 pessoas)

1 kg de macas; 0,25 | de leite;

Quatro ovos; Um pacotinho de agucar
125 g de agucar mascavado; baunilhado;

75 g de farinha; Uma pitada de sal.

60 g de manteiga;

Descasquem as magds, cortem-nas aos quartos, depoisfatias.
Numa terrina, batam os ovos com acgUcar e sal. @urde farinha
peneirada, misturem e acrescentem metade da mantdagretida

e o leite. Misturem novamente. Barrem com manteiga travessa de barro,
coloquem dentro desta as fatias de macas, cubram
com a massa. Metam em forno médio (aceso quinzeutosin
antes) durante quarenta e cinco minutos. A saiddodw, polvilhem o
clafutiscom acucar baunilhado

Uma sobremesa sd e deliciosa e a0 mesmo tempo dra@aapsua
saude, que ele apreciara.



OS GEMEOS

A mesa inteligéncia e desprezo pela comida







Eles ndo vao ao restaurante para comer, nem seEns@niesa para se
recomporem. Perguntamo-nos o que estdo eles |lzem @aeles a si o
perguntariam também se a questédo Ihes interessasse.

Brincam com os utensilios e agitam os talheres menada misteriosa.
Tentar conciliar o inconciliavel; e, como sdo muitteligentes, fardo que
acreditem que o conseguem. Em vez de sorriremuypdo hipnotizar-vos.
Debicam, afastam as comidas terrestres demasiea®) alimentam-vos com
palavras.

Sonham em convidar-vos para um jantar de recog&diano decorrer
do qual se zangariam pelo prazer de recomecar wbonatuilo.

Se vos amarem, devoram-vos com os olhos esfarelapdo, tentando
ler nos vossos olhos a vossa emocdo perante o &go. gSe algum
imponderavel lhes desagrada, levantam-se da mesagsperarem e sem se
preocuparem com as conseqiéncias.

Espalham cascas de noz na toalha, procurando tieatsmente as
proteinas necessarias ao trabalho intenso do smbroé Esquecem-se
daquilo que comeram ao meio-dia. Estdo noutro ladoyosso espirito, no
vOsso mental, na vossa cabeca, mas ndo convosco.

Na sua companhia, ndo correm o risco de engordaer® seguir uma
dieta, fazer experiéncias alimentares ou deixarpte@@mente de encher os
pratos. Eles ndo se preocupam com isso. Nem sequaperceberdo disso,
principalmente se a vossa conversa se apagar eexaua, porque eles sdo
belos conversadores. Amam o impossivel, a harmalaa idéias, a
supremacia intelectual. O seu contacto suavizestapa ao banal mortal e a
sua complexidade a um entendimento médio.

N&o se sentam a mesa, flertam com ela; sentadbgireda cadeira,
quase lhe voltam as costas. Ndo obstante os segigefites 6culos, nédo
acreditem que eles vejam o contetdo dos pratogn@aen-se, alids, no
cosmo infinito da inteligéncia desencarnada. Nateta prendé-los a Terra.
Morriam. De resto, na verdade, ndo o poderieig faze
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Data: de 21 de Maio a 21 de Junho. ?ﬁ*&
Signode ar regido por Mercdario.
Ponto forte:a inteligéncia.
Pontos fracos: @istema nervoso e os pulmdes.
Caracteristicas:mobilidade, rapidez, volubilidade, humor; ele bdebsia

com muitos gestos e palavras.
A mesareflete, agita-se e despreza a comida.
Pecado capital: gparadoxo falaz.
Cor: azul.
Pedra:turquesa.
Ervas e infusbesterbena, alcaguz, cravinho.

Aquilo de que gosta

O impossivel.

Todos os peixes, 0s ovos, o frango, o carneiro.

Os cereais: as lentilhas, todos os legumes sesamgumelos, os abacates,
0s pepinos, os espinafres, as endivias, os espagbatatas, as saladas.

Todos os frutos, as bananas, as cerejas, figosbérasas, groselhas, meldes,
peras, alperces, as nozes, 0s iogurtes, 0 quejpdoddoranco, os bolos
Secos.

Brilhar & mesa, entre outros.

Que parem de comer para o0 escutarem.

Aquilo que detesta

Os alimentos ricos e fortes — alho, cebola, echakld paneladas, o cozido,
pratos regionais— e todos aqueles a que falte spifinura.

Que os convidados ndo notem a sua inteligéncia.

Que comam sem o escutarem.

O que é bom para ele

Em primeiro lugar, a salada cozida, para lhe agatreanervos. As proteinas,

gue o alimentam.

As carnes magras, a vitela, o coelho, o carneisop&xes de rio. Os ovos.
As nozes, para a sua fadiga cerebral, e principabmes damascos
frescos e secos. A soja.

Muito calcio: feijées verdes, queijos frescos,dgibgurte, natas, sumo de.
couve fresca.



O cloreto de potassio: ervilhas, espargos, betasrabenouras, aipos.
Vitamina D: a salsa, coragdo-de-boi, 6leo de am&ndiwmce e
principalmente o Sol.

Calar-se de quando em quando.

O que |Ihe faz mal

Ter caréncia de proteinas, comer molhos, carnedia de vaca estufada,
de porco, de ganso, pato, salmdo, miudezas, tadgerduras cozidas,
6leo de amendoim, os acUcares, o chocolate, os ssudrofrutos
acucarados, a limonada.

Locais sem ar.

Os alimentos que fazem gases, as aguas efervescente



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DOS GEMEOS

Cogumelos em salada
«Mixed grill»
Alfaces na frigideira
MelGes recheados
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AS ENTRADAS

ABACATES DINAMARQUESES

(Para 4 pessoas)

Dois abacates; Dois limdes;
50 g de ovas de salmao; Sal, pimenta, tabasco.

Abram os abacates ao meio, tirem-lhes o carocoireReta polpa,
ponham-lhe limdo, muito pouco sal e acrescentem uwmna duas
gotas de tabasco. Passem esta polpa pelger para obter um
puré fino. Guarnegam as cascas dos abacates coen pesé. Por
cima, disponham ovas de salméo com lim&o

Com a esperanca de que esta entrada delicada @pogsessionar.

SALADA DE OUTONO

(Para 4 pessoas)

Quatro endivias; 50 g de miolo de noz;
Duas macas; Oleo de amendoim;
Um limo; Mostarda;

Uma beterraba; Vinagre de cidra;
Duas echalotas; Sal, pimenta.

Um raminho de salsa;

Tirem as primeiras folhas das endivias, lavem-pasas se estiverem cheias
de areia. Descasquem as macas, cortem-nas emffasiasponham liméo.
Descasquem as echalotas e preparem a salsa: Niaheirsa facam o molho
com uma colher de sopa de mostarda, quatro coldersspa de 6leo, uma
colher de sopa



de vinagre. Acrescentem as echalotas, salsa, emnsturJuntem na
saladeira as endivias, as macas, os miolos demistyrem. Coloquem por
cima a beterraba. Sirvam imediatamente

Ele gosta de endivias, logo, logicamente, devecqresta salada.

COGUMELQOS EM SALADA

(Para 4 pessoas)

600 g de cogumelos; Sal, pimenta;
250 g de natas; Salsa picada.
Quatro limdes;

Tirem a ponta terrosa dos cogumelos, lavem-nos eguom &orrente,
escorram-nos, cortem-nos em fatias delgadas e matlos no
sumo de limdo, mexendo. Numa grande tigela, diluamnata no
sumo de dois limdes, deitem sal, pimenta, mistur&oloquem o0s
cogumelos num prato fundo, reguem com molho, nastympolvilhem com
salsa picada

Simples e fresca, uma salada que tera de lhe agrada

OVOS ESCALFADOS A HOLANDESA

(Para 4 pessoas)

Quatro ovos; Uma fatia de presunto;

Quatro fatias de miolo de péao; Vinagre de alcool.
Para o molho:

Quatro ovos; Um limao;

Quatro colheres de sopa de natas; Pimenta.

300 g de manteiga com sal;

Com uma boa faca, extraiam a cédea ao miolpa@oPonham as fatias a
torrar. Cortem o presunto em quatro partes. Numgarota, em fogo
extremamente brando, batam as gemas dos ovos



com as natas até que engrossem. Juntem entdo aigaaatolecida aos
bocados, apimentem, adicionem o sumo de meio limdo.
Conservem o molho quente em banho-maria suave. Ununa
partam os ovos e ponham-nos a escalfar em &aguanagnada.
Contem dois a trés minutos de cozedura. Escorramows num
pano. Cortem a clara com uma tesoura, para |he wha forma
bonita. Ponham as fatias num prato quente, cologysm cima
uma fatia de presunto e um ovo escalfado. Cubramm @ molho
guente. Sirvam imediatamente

Uma entrada requintada e simples que tera de Iaday.

«GRATIN» DE ESPARGOS

(Para 4 pessoas)

Quilo e meio de espargos com D|2e leite;
pontas verdes; 0,25 | de natas;
30 g de farinha; Duas gemas de ovos;
30 g de manteiga; Sal, pimenta, noz-moscada.

Cortem as pontas terrosas dos espargos, descasgsersom faca
poupada. Lavem-nos em vdrias aguas e atem-nosixs.f&ergulhem-nos
em muita agua fervente salgada, deixem-nos cozer
cerca de dez a doze minutos. Enxuguem-nos num pagtirem
os cordéis, deixem os espargos arrefecer e corbsrags pedacos. Escorram
completamente. Deixem-nos de reserva. Numa cag¢daglam um refogado
com a manteiga e a farinha. Deixem cozer uns itegamolhem com o leite
e 1 dl do caldo de cozedura dos espargos. Salgagmentem, adicionem
noz-moscada. Fora do fogo, juntem ao molho as gdogmevos batidos com
as natas. Disponham os espargos num pratogpatia barrado de manteiga,
cubram com o molho e coloquem o prato durante demtos debaixo do
grelhador do forno

Se estes espargos o deixarem indiferente, pelosreggradardo a todos
0s seus convidados.



AS CARNES

GALINHOS EM CREME

(Para 4 pessoas)

Dois belos galos novos; Um ramo de cheiros;

100 g de natas; Uma colher de café de fécula;
Um calice de brande; Uma colher de sopa de manteiga
1 dl de cidra seca; Duas colheres de sopa de éleo.

Duas echalotas;

Cortem os galos em dois, piquem as echalotas. Nurande

frigideira, ponham a aquecer metade da matéria agoicevem os

galos a dourar. Logo que ganhem uma bela cor, tr@sn Na

frigideira, facam aquecer suavemente o0 restante gldstancia

gorda, ponham as echalotas a refogar. Juntem ewogd@alinhos, o

brande, a cidra, o ramo de cheiros, sal e pimemtpem, deixem

cozer suavemente uns vinte minutos. Tirem entdo gadinhos,

coloquem-nos no prato de servico quente, conseovasdjuentes a entrada
do forno. Durante este tempo, rapidamente, extraiggardura ao molho da
cozedura, retirem o ramo de cheiros, juntem assnéagam ferver e déem
consisténcia ao molho com a fécula diluida em mpiiaca dgua. Déem
ainda uma fervura e deitem este molho por cima ghighos. Sirvam

imediatamente com macas fritas em manteiga

Um prato saboroso para receber os seus amigos.




SALTEADO DE VITELA EM LIMAO g\?;Zf’x
(Para 4 pessoas)

1,2 kg de lombo de vitela cortada Um ramo deheiros;

aos pedacos; 0,25l de vinho branco;
Uma cenoura; 50 g de manteiga;
Dois tomates; Sal, pimenta;
Trés limdes; Duas colheres de sopa de farinha;
Oito cebolas; Trés colheres de sopa de 6leo de
Dois dentes de alho; amendoim.

Numa grande frigideira, facam o 6leo aquecer. Qaog 0os bocados de
vitela a alourar. Logo que ganharem uma bonitatzem-nos e ponham-nos
de parte. Numa frigideira, facam um refogado comamteiga e a farinha,
diluam com o vinho branco e o sumo dos trés limdesitem a carne,
misturem, salguem, apimentem, adicionem o ramo lagras, a cenoura
cortada aos quadradinhos, as cebolas as rodelgaddsl e os tomates
pelados, e limpos das sementes, aos bocados. Tapgomham a cozer
durante hora e meia em fogo brando

Um prato calmo e perfumado que do mesmo modo tensdduzir.

PEITO DE VITELA RECHEADO

(Para 4 pessoas)

1 peito de vitela de cerca de 1 kg; 100 g de arropzido em agua e

250 g de folhas de acelgas cozidas escorrido;
em agua e escorridas; Um ovo;
150 g de presunto picado; 75 g de queijo ralado.

150 g de toucinho do peito
meio-sal picado;

Para o caldo:
Um osso de vitela; Um ramo de aipos;
Trés cenouras; Um ramo de cheiros;
Dois nabos; Sal, pimenta.

Um alho-porro;
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Pecam no vosso talho que arranjem o peito de umedavpara rechear. ?\T&@

Comecem por preparar o caldo; em 2,5 | de agudygmora cozer o 0sso de

vitela e os ingredientes citados durante trintautois. Entretanto, numa

terrina, misturem o presunto, o toucinho, as asefgeadas, 0 arroz, o ovo

inteiro e o0 queijo ralado. Guarnecam o interiorpadto de vitela com este

recheio. Atem. Mergulhem o peito de vitela no catddponham-no a cozer

em fogo médio durante hora e meia, a partir do mato da

ebulicdo

Seja como for, poderdo regalar-se com este praie, s torna raro.

FRANGO EM SUMO DE UVAS

(Para 4 pessoas)

1 frango; Trés colheres de sopa de 6leo de
500 g de uvas verdes; amendoim;

Um ramo de salsa; 30 g de manteiga;

Dois dentes de alho; Sal, pimenta.

Cortem o frango aos pedagos. Numa frigideira, panha a alourar no 6leo.

Logo que os pedagos comegam a corar, tirem-noaresepnos. Espremam o
sumo das uvas, piquem o alho e a salsa. Numadinigidevem a manteiga a
derreter, juntem os bocados do frango, molhem ceomw das uvas, deitem
sal, pimenta, polvilhem com o alho e a salsa, tajiggixem cozer cerca de
guarenta minutos. Sirvam com batatas salteadasnfPtainbém decorar este
prato com uns quantos bagos de uva

Esta receita inesperada tera de |lhe atrair a atemca




«MIXED GRILL» THy
(Para 4 pessoas)
Oito pequenas costeletas de Dois pegos tomates;
carneiro; Quatro espetos;
Quatro rins de cordeiro; Azeite;
Oito pequenas salsichas Tohal sal, pimenta

«chipolatas»;

Enfiem em cada espeto, alternadamente, duas dastelade
carneiro, duas pequenas salsichas, dois pedacosordate, um rim
cortado em dois. Deitem azeite num prato, ponharh panenta,
polvihem com tomilho e misturem. Rolem o0s espetogsta
mistura, escorram-nos. Levem a assar no grelhadorfadno cerca
de doze minutos, virando a meio da cozedura. Sin@m arroz
crioulo ou com batatas salteadas

Simples e saudavel ao mesmo tempo.

OS PEIXES

TERRINA DE PEIXES

(Para 4 pessoas)
Quatro filetes de linguado; 500 g de ovas de salmao

Para o recheio:

250 g de pescada; Um ovo;
75 g de manteiga; 250 g de natas;
15 g de miolo de péo; Sal, pimenta, noz-moscada;

0,125 | de leite; Um grande ramo de cerefdlio.
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Comecem por preparar o recheio. Molhem o miolo d#& pem ?\Tx
leite a ferver. Levem a fogo brando e mexam coméatetm para
fazer secar. Ponham de lado. Miguem a pescada,enjunta
manteiga amolecida, o caldo com o péo, o ovo. Dé&emis uma

volta com O mixer. Num recipiente muito frio, deitem o recheio
e juntem pouco a pouco as natas frias, batendo dmtedor.

Deitem sal, pimenta, noz-moscada. Numa frigideifagam alourar
separadamente, em manteiga, os filetes de linguadoas ovas
de salmdo. Deixem arrefecer. Separem o peixe daas ode

salmdo. Barrem com manteiga uma forma de bolo, anch
comecando pelos filetes de linguado, pelo recheio, salmo, e
terminem pelo recheio. Ponham a cozer em fogo médm

banho-maria, durante uma hora. Deixem arrefecer foema e

metam no frigorifico. No momento de servir, batarm mnatas até
se tornarem espumosas, acrescentem o cereféliodopicalirem

da forma para um prato de servico, apresentem ohanoho

mesmo tempo

Uma terrina de classe, de que ele certamente géstar

FILETES DE LINGUADO
COM LEGUMES

(Para 4 pessoas)

Um grande linguado em filetes; 100 g de manteiga;
Uma garrafa de verde branco; 200 g de natas;

Duas cenouras; Um lim&o;

Dois nabos; Um ramo de cerefdlio.

Dois ramos de aipos;

Com a cabecga e a espinha do linguado, preparemalho mom metade da
garrafa de vinho. Ponham a cozer durante vinte toénuPassem pelo
passador fino. Descasquem os legumes, cortem-n@&@a, introduzam-
nos num passador de arroz e mergulhem-no no madfixem cozer cinco a
oito minutos. Escorram. Dobrem os filetes de limbpuaom o lado brilhante
para o interior, coloquem-nos numa frigideira, cerg-nos pelos legumes,
deitem por cima o molho a ferver. Escalfem durariie minutos. Tirem o0s
filetes e os legumes, reguem com um pouco do @fmimham-nos no prato
de servico. Conservem



guente. Numa cacarola, fagam derreter a manteiggpletamente, juntem
pouco a pouco o creme, batendo, e o sumo de lirhGma do fogo,
acrescentem o cerefdlio picado. Sirvam o molho nomotoeira

Seré& que este prato requintado nao lhe atrairdengéio?

LINGUADOS EM DAO BRANCO

(Para 4 pessoas)

Oito filetes de linguado; Uma colher de sopa de farha;
Meia garrafa de Dao branco; Uma colher de café deoacentrado
80 g de manteiga; de tomate;

Duas echalotas; Sal, pimenta.

200 g de natas;

Lavem os filetes de linguado, enxuguem-nos em papsorvente. Numa
frigideira, facam aquecer 30 g de manteiga e junteas
echalotas picadas, ponham-nas a alourar suavemetdidem o
Dado branco. Coloquem os filetes e ponham-nos a Ifasca&m
duas fornadas, s6 até se iniciar a fervura. Tirem-re ponham-
-nos de lado, conservando-os quentes. Em fogo fagam reduzir o liquido
da cozedura a metade, passem pelo passador
Numa cacarola, facam um refogado com o resto dateigane a
farinha. Molhem com o caldo da cozedura reduzidoisturem
rapidamente com batedor de molho. Quando a ligaghtiver
homogénea, acrescentem o creme, déem-lhe ainda ownaduas
fervuras. Corem-no com o concentrado de tomate.pdbisam
os filetes no prato de servigo, cubram com o molho

Um molho delicioso com um grande vinho.
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CHERNE EM CHAMPANHA g\y‘fx

(Para 4 pessoas)

Um belo cherne; 250 g de natas;
Uma garrafa de champanha seco;  Trés echalotas;
250 g de manteiga com sal; Sal, pimenta.

Pecam ao peixeiro que lhes prepare filetes de pbinma travessa untada
com manteiga, disponham as echalotas picadas, por
cima coloqguem os filetes de cherne, deitem sal, epism Cubram
em altura com a champanha. Tapem com uma folha ldmirao
para cozinha e deixem ferver suavemente. Apagudog@m deixem ficar
durante  cinco  minutos. Escorram os filetes de  peixe
ponham-nos no prato de servico, conservem quentespdjem o
caldo de cozedura com as echalotas numa cacara@duzam
fortemente. Acrescentem entdo as natas, reduzamammoie até
se tomar numa consisténcia xaroposa. Fora do fogms@ntem
a manteiga em parcelas e batam com batedora de osnolh
Cubram os filetes de cherne com este molho

Classica e suntuosa, uma receita de encanto.

ARRAIA VERMELHA

(Para 4 pessoas)

1,4 kg de arraia; Sal, pimenta.
Um ramo de cheiros;

Para o molho:

Trés echalotas picadas; Dois copos de vinho tinto;
250 g de manteiga meio-sal; 100 g de natas.

Cortem a arraia em quatro pedagos, mergulhem-rniogegminutos em agua
corrente. Ponham os bocados de arraia numa frigidentem o raminho de
cheiros, sal, pimenta. Suavemente, aquecam atdligdgbe apaguem o fogo.
Numa cacarola, cozinhem as echalotas picadas camho; todo o liquido
tem de desaparecer. Juntem entéo as natas, fagamelair



¥
igualmente até a consisténcia xaroposa. Fora doe,luadicionem g\y‘fx
pouco a pouco a manteiga cortada em parcelas embatam
batedeira. Deitem pimenta. Aquecam o molho em bamdga.
Escorram os pedacos de arraia, tirem a pele. Disporos bocados no prato
de servico quente, cubram de manteiga e sirvam
imediatamente com algumas batatas cozidas em vapor

Um molho vermelho. Sera obrigado a vé-lo e a agrémi

OS LEGUMES

ALFACES NA FRIGIDEIRA

(Para 4 pessoas)

Quatro belas alfaces; 100 g de manteiga;
500 g de cebolinhas; Sal, pimenta;
Um ramo de cheiros; Uma colher de sopa de agulcar.

Uma cenoura,

Tirem o talo das alfaces, deixem-nas inteiras, famas em varias aguas,
escorrendo-as bem e enxugando-as num pano, e rageg contra Si
mesmas. Numa grande frigideira, com uma colher am gle manteiga,
refoguem ligeiramente as alfaces. Ponham-nas d& Mdutra frigideira,
derretam o resto da manteiga, juntem as cebotzEn@ura cortada as rodelas
finas, o acuUcar, e deixem-nas suavemente caramagtizee. Acrescentem
entdo as alfaces, o ramo de cheiros, sal e pim&éafzem e deixem cozer
durante cerca de trinta e cinco minutos

Perfeito para acompanhar os assados e os grelhados.



FEIJOES VERDES A ITALIANA

(Para 4 pessoas)

750 g de feijdes verdes; Um pequeno ramo de tomitho
750 g de tomates; Sal, pimenta;
Quatro grandes cebolas; Azeite.

Quatro dentes de alho;

Preparem os feijdes verdes, lavem-nos, escorram-ridaslem o0s
tomates, cortem-nos em dois, tirem-lhes as semeiama frigideira,
ponham a aquecer o azeite, juntem as cebolas, ndeias refogar uns
instantes. Adicionem os feijfes, misturem, acresrBnos tomates, o
tomilho, o alho picado, sal e pimenta. Tapem. Dwix®zer em fogo brando
cerca de cinquenta minutos

Ele talvez note que estes feijfes verdes, destanéiezsdo cozidos em
agua.

BATATAS DARPHIN

(Para 4 pessoas)

1,250 kg de batatas; Sal, pimenta. 50
g de banha;

Descasquem as batatas e cortem-nas no moedor demesg
como fariam para ralar cenouras. Enxuguem-nas bemm mpano.
Numa grande frigideira de fundo espesso, ponham amhad a
derreter. Introduzam-lhe as batatas e, sem mexegixem-nas
dourar sem queimar, em fogo médio. Quando a pase cina
esta bem dourada, peguem num prato, virem as bata@ra
cima e facam-nas escorregar para a frigideira, mmpte de dourar
a outra face. Deitem sal, pimenta; contem no tatam quarenta
minutos de fritura

Esta velha receita ndo o surpreendera, certamemigs agradard aos
seus convidados.
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ESPINAFRES COM PRESUNTO g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

2 kg de espinafres; Seis colheres de sopa;
150 g de presunto de Chaves; Azeite;
Dois dentes de alho; Sal, pimenta.

Déem uma fervura aos espinafres em agua salgadzbelgdo. Escorram
por inteiro. Piquem-nos grosseiramente com uma. fazana frigideira,
ponham 6leo a aquecer, juntem os dentes de aladgsco presunto cortado
em quadradinhos e os espinafres. Misturem e deocaa®r em fogo brando
durante dez minutos. Sirvam como acompanhamentosteletas de vitela

Ele, que gosta de legumes, apreciara talvez esmnaires.

CARDOS COM TUTANO

(Para 4 pessoas)

Dois pés de cardos; Uma colher de sopa de farinha;
Dois grandes o0ssos de vaca com 50 g de manteiga;

tutano; Salsa picada;
Um limao; Sai, pimenta.

Pecam no talho que partam o0s 0sSsos para conseguiiam o

tutano. Separem todas as folhas dos cardos e pElsmum por

um, tirando-lhe os fios. Cortem as folhas aos petas, como

as folhas de acelgas. Vao-nas deitando gradualmente agua
com limdo. Numa panela, facam-nas ferver em mytea &algada, na qual
terdo diluido a farinha. Dentro  introduzam os cardo
cozam-nos com tampa e a fogo médio durante quaremtaitos.

Escorram os legumes. Numa frigideira, derretam antenga e

juntem os cardos, levando-os a refogar sem que egantcor.

Entretanto, cortem o tutano em rodelas grossas, @gealfardao
durante cerca de quatro minutos na agua salgadapofham os
cardos num prato de servico quente, coloquem paat eis rodelas de tutano,
polvilhem com salsa

Nem acelga, nem aipo, nem alcachofra, o cardo dagume que ele
tinha de descobrir.



AS SOBREMESAS

BRIOCHE COM CEREJAS

(Para 4 pessoas)

Um grande brioche comprado na Um pacotinho de agéac
pastelaria; baunilhado;

Uma lata de 500 g de cerejas Duas colheres de sajgageléia
de conservadas ao natural e sem framboesa;
carocos; Um calice de «kirsch.

100 de acucar;

Escorram as cerejas, mas conservem a calda. Coreimche a trés quartos,
tirando-lhe a cabeca e escavando o interior. Nuanadg cacarola, ponham o
acucar, o acucar baunilhado, 2 dl de calda dasjasem a geléia de
framboesa. Déem uma fervura. Fora do fogo, juntekirszh eas cerejas.

Uns minutos apenas antes de servir, guarnecamochbride cerejas em
xarope

Um efeito de surpresa para Ihe estimular o apetite.

OS OVOS DE LEITE

(Para 4 pessoas)

Seis ovos; Um pacotinho de acucar
0,75 | de leite; baunilhado;
150 g de agucar mascavado; 30 g de manteiga.

Batam os ovos completos com o aglcar baunilhadpedgor cima, pouco
a pouco, sem deixar de bater, o leite a fervetteDenuma travessa de barro
ligeiramente barrado de manteiga, ponham a cozefogmbrando durante
cerca de quarenta a quarenta e cinco minutos

Umclassico que lhe recordara a infancia.



SORVETE DE FRAMBOESAS gﬁf&

(Para 4 a 6 pessoas)

1,5 kg de framboesas; O sumo de um limé&o.
300 g de acucar mascavado;

Comecem por passar as framboesas pelo passadorretlea dfina,
depois pela peneira. A este sumo juntem o0 agUcaxemdo bem
com a espatula, e o sumo do limdo. Encham as tdmsgelo e
deixem trés horas no congelador. Na altura de rserpodem
mexer duas ou trés vezes com o garfo

MELOES RECHEADOS

(Para 4 pessoas)

Quatro pequenos meldes; 100 g de morangos silvestre
Quatro damascos; 150 g de agucar mascavado;
Dois péssegos; Um célice de «kirsch.

100 g de framboesas;

Tirem o chapéu dos meldes, extraiam-lhes as pevidesn uma
pequena colher especial, esvaziem o interior dofese Ponham as
pequenas bolas obtidas numa saladeira. Juntemnassdas e os péssegos
cortados aos quadradinhos, os morangos, as fraatyaescicamn kirsch.
Misturem suavemente. Conservem fresco, bem conuassas dos meldes.
No momento de servir, distribuam a salada de fiogdess quatro cascas




COSCOROES DE MAGAS &ZM
(Para 4 pessoas)
750 g de macés; 100 g de fermento de padeiro;
0,5 dl de brande; A terca parte de 1 | de cerveja;
200 g de agucar mascavado; Uma pitada de sal;
300 g de farinha; Oleo para fritar.

Numa terrina, diluam o fermento de padeiro na garveDeitem
por cima a farinha e o sal de uma sé vez, misturé@ixem
levedar a massa durante hora e meia. Descasquemmacas
tirem as pevides com uma pequena faca e cortemasasrodelas
Polviilhem com metade do aclUcar e reguem com brande.
altura de fazer os coscorbes, cortem a massa amlassa nova
mente. Envolvam cada rodela de macd na massa, lmemyna
na fritura quente, mas ndo a ferver. Mergulhem caina sei
rodelas de uma vez e contem cinco minutos para oada das
rodelas. Enxuguem num papel absorvente, polvilheram c o
resto do agucar e sirvam imediatamente

Uma sobremesa infantil que, apesar de tudo, ele@ara.
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O CANCER

A mesa infancia e papas







E sempre um grande bebé sonhador e silenciosou ®&gg! estdmago
guarda indefinidamente a nostalgia do passado.uEolpela pastelaria
coberta dechantilly. O leite, as sobremesas geladas, 0s queijos braagos,
faréfias, os empaddes, as papas, os pudins e tmla®isas untuosas,
cremosas, leitosas, lhe lembram a mée, a sua itddeide menino de
madeira esculpida, a sua roca de prata.

Gosta de jantar em familia, rodeado por todo opsgweno mundo, 0s
pais, 0s amigos, e reencontrar o ambiente da ilgfdas toalhas rosadas ou
brancas, uma grande mesa, o ambiente de calor budssua meninice.
Rapariguinha ou rapazito perpétuo, sentir-se-& fef bons alimentos
gordos e moles lhe escorregam e se derretem nacbota recordacdo do
berco enfeitado com fitas, do biber&o ou do pe#termo.

Mas, ai, ele assimila muito bem aquilo que coms alimentos déo-lhe
«proveito», mesmo que os digira dificilmente. Exag@& os seu lado
infantil, a figura redonda rechonchuda, os sualtessqlacidos. Tem pouco
remédio. Tem de aceitar a sua silhueta envolvidas esuas magrezas
perpétuas. Tenham a coragem de lhe suprimir agésuiss gordas, 0s
acucares e os feculentos. Ele ndo pode ir ao sizbema gulodice. Os frutos
no comeco das refeicdes deveriam permitir ao seuas@®mago um melhor
funcionamento. A salva, o alecrim em infusdes digas, podem combater
as suas flatuléncias e prisdes de ventre.

Mas que sonhador! A pedra-de-lua, especifica desiggw, caracteriza
0 seu aspecto daerrot lunar. Plana. Flutua. Sonha a mesa. E téo distraido
gue se levanta sem ter acabado, ou mesmo no meiefelgdo. Ndo é
possivel ter-lhe ma vontade, e sobretudo ndo ralltem ele. As
reprimendas aumentam o seu desejo de proteccaujat&m de o amimar,
de o afagar, de serem maes para ele.

Para fazerem que tenha os pés na terra, oferegam-lbua bebida
preferida: um leite-horteld. O seu pequeno-almogfepido: corn flakes
encharcados num creme baunilhado. O seury christmas:rebugados
coloridos, chupa-chupas. Os seus doces infantls: ddase de frutos em
compota, acentuados por



ternas masicasnursery —ritmos e cancbes de embalar, que falam de ?ﬁ*&
patinhos indo pelo carreiro.

Que é possivel fazer por uma pobre crianca pendéde mundo de
adultos?

Data: de 22 de Junho a 22 de Julho.

Signode agua regido pela Lua.

Ponto forte:a assimilacéo.

Ponto fraco: cestdmago.

Caracteristicasimaginacédo, devaneio.

A mesa:infancia e papas. Gosta de jantar em familia. S6aamae sabia
cozinhar.

Pecado capitala forca de inércia.

Cor: branco.

Pedras:pedra-de-lua e opala.

Ervas e infusbesalva, alecrim.

Aquilo de que gosta

Os alimentos do bebé. E capaz de |hos roubar rio, gr@ acabar o resto dos
biberdes do filho.

Os lacticinios, os iogurtes. Todos os queijos lyarau ndo, a boa sopa, 0s
purés, os fricassés, os molhos brancos, os dosegas 0s brioches, as
compotas, as tartes quentes.

Enfim, os lanches que lhe recordam a sua infand¢@es os pratos que a
méae lhe fazia quando era pequeno.

Aquilo que detesta

As carnes suculentas, os pratos elaborados owcegpts saladas, os pratos
dietéticos.

As «coisas» duras e violentas, demasiado congsteos traumatismos, 0s
maus, osstressa mesa, e principalmente almocar sozinho, soziohwc
uma crianca abandonada.

O que é bom para ele

As sopas, excelentes para o seu estdbmago. Oss;evettigo, 0 arroz, a
aveia, o milho miudo, cevadinha. €sufflés.
As carnes brancas e assadas, a caga ndo prepasapeixes magros. Os
espargos, cenouras, nabos, cercefis, beterrabashafras, couves-flores.



¥
O péo de centeio, as tostas. ?\Tx

Os frutos cozidos ou muito maduros.
O gengibre excitard um pouco a sua moleza.

O que |Ihe faz mal

A boa carne. O acucar, o pdo branco, os feculetiidss os legumes em
folhas, principalmente as saladas. Os legumes osudrutos crus, 0s
crustaceos, os peixes e as carnes gordas ou fumadas

Os pratos de molhos, as sobremesas, as bebidasgaagucaradas e 4cidas,
e principalmente a coca-cola.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO CANCER

Creme de cerefdlio
Assado de vitela
Puré de batata
Pudim inglés
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T z
Al




ce
¥
AS ENTRADAS TX

CREME DE CEREFOLIO

(Para 4 pessoas)

Trés grandes batatas; 100 g de natas;
Um grande ramo de cerefdlio; Sal, pimenta.
30 g de manteiga;

Descasquem as batatas, lavem-nas, cortem-nas emdegrajuadrados.
Introduzam-nas numa grande cacarola, juntem 1,88 &gua, salguem e
apimentem. Ponham em ebulicdo, que mantém durante wminutos.

Entretanto, piquem finamente o cerefdlio. Passeso@a pelo passador,
grelha fina. Vazem na terrina e deitem por cimam@fdlio. Tapem. Deixem
em infusdo cinco minutos. Acrescentem a manteigahatas. Mexam.
Sirvam imediatamente

Uma sopa leve e que estd inteiramente indicada fdea E que ele
apreciara gragas ao creme.

OVOS MIMOSA

(Para 4 pessoas)

Quatro ovos cozidos; Salsa, astragédo, cebolinho;
Uma chavena de cha de maionese; Uma pequena alface
Uma colher de sopas de ervas

misturadas e picadas;

Descasquem 0s o0vos, cortem-nos ao meio no sentideochprimento.

Retirem as gemas, guardem uma. Com o garfo, mistag@utras com as
ervas picadas. Guarnecam as claras com este redisponham-nas sobre
um grande prato atapetado por



¥
folhas de alface. Passem a gema do ovo pelo passgdsha fina, g\y‘fx
distribuam estenimosapelos ovos recheados

Uma entrada doutros tempos que lhe recordara oets de familia
da sua infancia.

«PAN BAGNAT»

(Para 4 pessoas)

Quatro péezinhos redondos; Dois dentes de alho;

Dois tomates; Azeite;

Um piment&o; Dezesseis filetes de anchova em
Dezesseis azeitonas pretas; azeite.

Dividam cada péozinho em dois. Esfreguem-nos conmo ale
embebam-nos ligeiramente em azeite. Em cima deraquatetades,
distribuam as fatias de tomate e de pimentao, gaeitonas, quatro filetes
de anchovas. Tapem com as outras metades, carcelgamd

Uma delicia que ele comera no Verdo em piquenique.

«GOUGERE»

(Para 4 pessoas)

150 g de farinha; Uma pitada de sal;
0,25 | de agua; Pimenta de moinho;
Cinco ovos; Noz-moscada raspada;
100 g de manteiga; 100 g de queijo ralado.

Numa cacarola, ponham a ferver agua salgada coneiganintroduzam-lhe

de uma s6 vez a farinha. Fora do fogo, misturentardepressa. Voltem a
pdr a cacarola em lume brando e mexam até que @amss separe
completamente das paredes da cacarola. Deixem amdfara do fogo,

juntem uma por uma as quatro gemas e o queijo éngresfarelado. Numa
placa untada com manteiga, coloquem a massa em,cdooirem-na por
cima



com ovo batido. Levem a cozer em forno médio, aceginze ?\T&
minutos antes, durante cerca de vinte minutos. deixficar ainda
cinco minutos dentro do forno ja apagado. Sirvaemtgl

Uma entrada simples e rustica feita para Ihe agrada

SOPA DE ALHOS-PORROS
E DE BATATAS

(Para 4 pessoas)

1 kg de batatas; 60 g de manteiga;
Trés alhos-porrés; Sal, pimenta.
1,5 | de 4gua;

Descasquem, lavem as batatas, cortem-nas aos pe@mgrasquem, lavem
os alhos-porrés, cortem-nos em rodelas finas. Noagarola, ponham a
refogar em fogo brando os alhos-porrés com 30 gndeteiga. Juntem as
batatas, deitem &agua, sal, pimenta. Tapem. Deixawerf durante vinte

minutos. Passem a sopa pelo passador, deitem o maréerrina e

acrescentem ainda o resto da manteiga

N&o esquecam que ele gosta de sopas. Tirem padigkn, porque
geralmente € raro.




AS CARNES

ASSADO DE VITELA

(Para 4 pessoas)

1 kg de lombo de vitela; Quatro cebolas;
30 g de manteiga; Dois ossos de vitela;
Uma colher de sopa de 6leo; Sal, pimenta.

Numa frigideira, aquecam a manteiga e o O6leo. Punlza carne a
dourar em todos os lados. Juntem as cebolas, eert@in rodelas
finas, e os ossos de vitela, deitem sal, pimentalhem com trés
colheres de sopa de &agua e tapem. Deixem cozerntdurama
hora. Sirvam o assado cortado num prato quente enotho com
as cebolas em molheira

Um classico assado do domingo.

FRANGO EM TOMATE

(Para 4 pessoas)

Um frango; Duas colheres de sopa de azeite;
1 kg de tomates; Trés ramos de tomilho;
Oito dentes de alho; Sal, pimenta.

Cortem o frango aos bocados. Numa frigideira, ponha azeite a
aquecer e o frango a dourar. Logo que os bocadohega uma
bela cor, tirem-nos e separem-nos. Pelem o0s tomatesgem-nos
em metades, tirem-lhes as sementes. Metam-nos igidefra em
fogo vivo, mexendo muitas vezes. Juntem o alho adesdo,
deixem cozer até a evaporacdo da agua dos tomdtem a podr
o frango, polvihem com tomilho, salguem, apimentetapem e
deixem cozer durante trinta minutos

Um prato rapido de preparar quando se tem pressaue ele
apreciara.



¥
MIOLEIRAS EM MANTEIGA PRETA g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

Quatro mioleiras de carneiro; Sal;
100 g de manteiga; Duas colheres de sopa de vinagre
Meio frasco de alcaparras; de vinho.

Deixem em agua envinagrada as mioleiras durante umeia
hora. Metam-nas numa cagarola, cubram-nas com agaguem.
Suavemente, ponham em ebulicdo, mantendo-a dumnt® minutos.
Apaguem 0 lume. Numa  pequena  cacarola, levem a
manteiga a derreter. Cuidado, a chamada manteigeetazp €
simplesmente aveld, mais ndo. Fora do fogo, juntesn alcaparras

e o0 vinagre. Escorram as mioleiras, disponham-nas pnato de
servico quente, reguem com manteiga

Pior no que toca a manteiga, mas as mioleiras séa & sua infancia.

«STEAK» TARTARO

(Por pessoa)

200 g de bife de vaca picado; Uma colher de café awstarda
Uma colher de café de cebola forte;
picada; Uma colher de sopa de 6éleo;
Uma colher de café de salsa Uma colher de sopa«detchup»;
picada; Uma gema de ovo;

Uma colher de café de alcaparras; Sal, pimenta.

Num prato, disponham a carne picada em coroa. A& &odolta, distribuam
as alcaparras, as cebolas, a salsa. No centrorda, gmnham a gema de
ovo. Preparem agora o vosso tartaro. Por cima oegdeitem um pouco
de mostarda, diluam com o o6leo, depois cormketchup.Misturem o
conjunto e saboreiem imediatamente

Muito bom para a sua saude e o seu tono.



PINTADA EM CANOA Ty

(Para 4 pessoas)

Uma pintada; 75 g de manteiga;
Uma pequena lata de «foie gras» Sal, pimenta
ou, na sua falta, de «mousse» de  Quatro fatide miolo de péo;
«fole gras»; Trés colheres de sopa de 6leo.
Dois célices de digestivo de
conhaque;

Mandem preparar a criacdo pelo vendedor. Numa dé&ig, sem
matéria gorda, levem a pintada a dourar por todas lados.
Tirem-na da frigideira. Numa cacarola, derretang %2 manteiga, ponham a
pintada, um copo de conhaque, deitem  sal, pimenta.
Tapem, deixem cozer quarenta e cinco minutos. Nupsmuena
frigideira, com 25 g de manteiga, déem apenas s@mgia ao
figado da pintada. Piquem-no. Misturem-no &we gras, juntando
um pouco de conhaque. Fagam dourar em Oleo ass faga miolo
de pédo, escorram-nas. Barrem cada fatia com osdadggaCortem

a ave em quatro, disponham cada bocado numa c@naaervem quente a
entrada do forno. Cortem a gordura do molho da
cozedura com o que resta do conhaque. Deitem esthonmsobre

a pintada. Sirvam imediatamente

Uma pintada que o fara ficar a mesa.
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OS PEIXES T¥

MEXILHOES MARINHEIROS

(Para 4 pessoas)

3 kg de mexilhdes; 30 g de manteiga;
Duas cebolas; Pimenta de moinho.
2 dl de vinho branco seco;

Raspem os mexilhdes, lavem-nos em varias aguasyseeixar mergulhar.

Numa panela, refoguem suavemente as cebolas piGdasmanteiga.

Juntem os mexilh8es, o vinho branco, a pimentaefafonham em fogo
mais vivo. Contem cerca de cinco minutos, tempa pae os mexilhdes se
abram, agitando muitas vezes a panela. Sirvam tpgo os mexilhdes

estejam abertos

Um prato que ele comia em sua casa quando era peque

SARDINHAS NO FORNO

(Para 4 pessoas)

Trinta e duas sardinhas; 1 dl de vinho branco seco;
1 kg de tomates; Trés colheres de sopa de azeite;
Duas cebolas; Sal, pimenta de moer.

Cortem as cebolas em rodelas finas, refoguem-nasa ndrigideira
com azeite, molhem com o vinho branco e juntem omates
pelados, sem sementes. Deixem cozer em fogo braathh a
evaporacdo da A&agua dos tomates. Lavem, escamenaziegsv as
sardinhas, escorram-nas. Numa travessa que va i, faleitem a
mistura tomates-cebolas, ponham por cima as saslinldeixem
cozer dez minutos em forno quente

Uma receita simples para um dia sem historia.



¥
RAIA EM MANTEIGA PRETA g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

Quatro pequenas aletas de raia; Duas colheres depsode vinagre
150 g de manteiga; de vinho;
Uma colher de sopa de alcaparras; Um ramo de salgécado. Um
saquinho de caldo de carne

em po;

Lavem a raila em 4&gua corrente. Introduzam-na numandg
panela, cubram com agua, polvihem com metade daocale
carne. Deixem chegar quase a fervura, conservemm assnco
minutos. Tirem a panela do fogo. Durante este tempoama
pequena cacarola, derretam a manteiga até a corawvddd. Fora
do fogo, juntem o vinagre e as alcaparras, voltemdax uma
fervura. Ponham a raia num prato quente, polviheam a salsa
picada. Deitem a manteiga por cima. Sirvam imediatde com
batatas a inglesa

Em crianca, a mae fazia muitas vezes este pratmupoa raia era
entdo um peixe barato.

SARDAS EM VINHO BRANCO

(Para 4 pessoas)

Oito pequenas sardas; Um pacotinho de caldo de can
Uma cebola; em pé;

Uma cenoura; Um copo de vinho branco.

Um limao;

Numa travessa funda, deitem 1,25 | de agua, jurdecaldo em pé, a
cebola, a cenoura cortada em rodelas, o vinho brar@pem. Ponham a
cozer na parte de cima da panela de vapor duranta de trinta minutos.
Entretanto, esvaziem as sardas, lavem-nas, escoasnmMergulhem-nas
no caldo e voltem a pdér em ebulicdo, muito suavéepenantendo assim
durante cinco minutos. Tirem os peixes, coloquesi-nom prato fundo,
reduzam



e
0 caldo para metade. Coem-no, vertam sobre os goeRara comer g\y\fﬂﬂ
imediatamente ou guardar no frigorifico para contedia seguinte

Era uma especialidade da sua mée.

ARENQUES EM OLEO

(Para uma terrina)

Dois pacotes de filetes de arenque; Duas folhas Idero;
0,5 | de leite; 8 g a 10 g de pimenta;
Trés cebolas; Oleo de amendoim.
Uma cenoura,

Num prato fundo, disponham os filetes de arenquéramm-nos de leite.
Deixem de molho pelo menos trinta minutos. Estéhadd'alhos tem por
finalidade extrair o sal aos arenques. Tirem-nodeite, escorram-nos em
papel absorvente. Coloquem-nos as camadas nunizatetternando com
rodelas de cebola e de cenouras. Terminem pelogwas e duas folhas de
louro. Cubram de 6leo. Deitem pimenta. Deixem nestého pelo menos
vinte e quatro horas. A consumir durante a semana

Era um dos pratos preferidos de seu pai.




OS LEGUMES

PURE DE BATATA

(Para 4 pessoas)

1,5 kg de batatas; Um dente de alho;
0,5l de leite; Sal, pimenta.
100 g de manteiga;

Descasquem as batatas e ponham-nas a cozer em s#jgada,
com o dente de alho, durante vinte a vinte e cinoinutos.
Escorram-nas inteiramente. Passem-nas pelo passagontem
pouco a pouco a manteiga e o leite a ferver. Apiemnligeiramente. A
consisténcia do puré depende do gosto de cada um;
aprecia-se mais ou menos espesso

Se fizeram um puré s6 para ele, esmaguem as batatasum garfo.
Era assim que na sua infancia a mée Iho preparava.

COUVE-FLOR «AU GRATIN»

(Para 4 pessoas)

Uma couve-flor; 200 g de natas;

50 g de farinha; Sal, pimenta;

40 g de manteiga; Noz-moscada ralada;
0,25 | de leite; 25 g de queijo ralado.

Partam a couve-flor em pequenos ramos, lavem-nosagrma envinagrada.
Mergulhem a couve-flor em muita dgua salgada aefegvdeixem-na cozer
quinze a vinte minutos. Escorram-na. Numa cacafalgam um refogado
com a manteiga e a farinha. Deixem-na cozer unartes, mexendo com
batedora de molho. Molhem de uma s6 vez com o, ldéxem engrossar,
mas



mexendo sempre. Juntem a nata. Deitem sal, pimacr@scentem um pouco ?ﬁ*&
de noz-moscada. Ponham a couve-flor num pratogrataar, cubram com

o molho, polvilhem com o ralado e levem a forno rqae(aceso quinze

minutos antes) durante quinze a vinte minutos

Ele adora os gratinados.

PICADO «PARMANTIER»

(Para 4 pessoas)

Um resto de carne de vaca cozida Um puré feito coins kg de
(cerca de 300 g); batatas;

Uma tigela de caldo de vaca sem 30 grdenteiga;
gordura; 25 g de queijo ralado.

Piguem a carne de vaca. Preparem um bom puré com &
manteiga. Num prato de gratinado, disponham uma adamde
picado, molhem-no com um pouco de caldo, cubram amnpuré,
depois com uma camada de picado, um pouco de almminem com o
puré. Polvilhem com 0 queijo, juntem avelas de
manteiga. Levem ao forno quente durante vinte ragut

Mais um prato de outrora feito para Ihe agradar.

«GNOCCHI» A MILANESA

(Para 4 pessoas)

1 I de leite; 50 g de queijo da ilha;
200 g de sémola de trigo; 75 g de manteiga;
Duas gemas de ovos; Sal, pimenta, noz-moscada.

Facam ferver o leite com 50 g de manteiga, salepiay um pouco de noz-
moscada ralada. Juntem a sémola em chuva, mistaoemespatula de
madeira até ao engrossamento, reduzindo o fogcérdols tem de cozer
durante cerca de cinco minutos. Fora



do fogo, adicionem as gemas, mexam. Deitén preparagdo na
placa do forno oleada, espalhando-o com espatulaleans,
numa espessura de 0,5 cm mais ou menos. Deixemfecare
completamente. Com a ajuda de um vazador ou de w@mo,cC
recortem circulos de 5 cm a 6 cm de diametro. Gmognos
num prato para gratinado barrado de manteiga. IReidi com
qgueijo ralado, coloquem aveldas de manteiga. Levengrainar no
forno quente durante cerca de vinte minutos

Este prato lembrar-lhe-4 um pouco os caldos da isf@ncia de que
tanto gostou.

LENTILHAS EM SALGADINHO

(Para 4 pessoas)

500 g de lentilhas verdes; 600 g de toucinho de fuei
Uma cebola; salgado;
Um ramo de cheiros; Um salsichéo.

Escolham as lentilhas para tirar as pedrinhas qussg haver.
Lavem-nas, escorram-nas. Mergulhem o toucinho ts quatro
minutos em &gua fervente, escorram-na. Deitem asilhiess numa
panela, cubram-nas amplamente com agua fria, a&ctess o
pedaco de toucinho, a cebola, o raminho, tapem.xebDei que
suavemente atinja a ebulichdo e permitam que cozeantdu trinta
minutos. Passado este tempo, juntem o salsichdaxende cozer
mais vinte minutos. Sirvam as lentilhas, depois ekrorridas, com
um grande bocado de manteiga por cima, cerquememas fatias
de toucinho e rodelas de salsichdo

Um prato de outros tempos que se torna raro naasdsle apreciara.
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AS SOBREMESAS TX

PUDIM INGLES

(Para 4 pessoas)

Um miolo de pdo com cerca de Um pacotinho de aglca
400 g; baunilhado;

75 g de manteiga; 0,5 | de leite;

Quatro ovos; 250 g de natas.

150 g de acgucar mascavado;

Tirem as coddeas do pdo, cortem-no em fatias, baram-com
manteiga. Barrem um prato que va ao forno. No fundolo-
guem, por camadas umas por cima das outras, aas fai miolo
de pdo. Numa grande tigela, batam o0s ovos com ocagaclo
aclcar baunilhado, o leite quente e as natas. Deper cima das
fatias, deixem ensopar o péo durante cerca de derutasn.
Ponham a cozer em forno quente durante quinze asnutepois
continuem a cozedura durante vinte minutos em fomédio. Se
a parte superior do pudim dourar demasiado, sercigor tapar
com uma folha de papel branco

Os pudins, mais uma coisa que ele adora. Ndo semié facil e ndo é
caro.

BOLO

(Para 4 pessoas)

200 g de farinha; 125 g de frutas cristalizadas
125 g de manteiga; (cerejas, angélica, melao);
125 g de agucar; 50 g de passas;

Trés ovos; 0,5 dl de rum.

Um saquinho de fermento;



Numa tigela, deitem as passas para molhar em rumgueid
grosseiramente as frutas cristalizadas. Numa grdigdda, previamente
aquecida, batam com batedora elétrica a manteiga oe
acucar. Incorporem em seguida 0s ovos um a um. nBaté
obterem uma mistura perfeita. Juntem a farinha ipmde com o
fermento, as passas, o rum. Batam novamente. Fouera forma
de bolo com papel branco untando de manteiga, emcloa em
metade com a preparagdo, cubram-no com os frutesminem
depois com a massa. Ponham a cozer em forno médrantd
trinta minutos, reduzam depois o fogo e continueindea com a
cozedura durante uma hora. Tirem o bolo da forméresouma
grelha para arrefecer

Um bolo com frutas cristalizadas para esta criargae teimou em
crescer.

CREME DE CARAMELO

(Para 4 pessoas)

Trés ovos; 125 g de aglicar mascavado;
0,75l de leite; 60 g de farinha.

Para o caramelo:

100 g de agucar mascavado.

Numa grande cacarola, misturem com batedora de omalfiarinha e o
aclucar. Facam wuma fonte: no centro deitem as gemndas

ovos. Misturem e vazem o leite pouco a pouco. Lewentacarola
ao fogo e facam engrossar, mexendo sempre. Com i@ei@

fervura, retrem do fogo, deixem em repouso. Numaqupna

cacarola, deitem o agucar, cubram-no com &gua ta.juBonham a
cozer até se tornar um belo caramelo. Juntem aas,nahisturem,

deixem arrefecer. Batam as claras em castelo,ondici-nas delicadamente
as natas, levantando bem a massa por baixo. Mamterifesco até ao
momento de servir

Toda a gente gostara, e ele em especial, destesamaunto leve.



¥
COROA DE ARROZ COM DAMASCOS g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

250 g de arroz redondo; Duas gemas de ovos;

1,25| de leite; 75 g de natas;

125 g de acglcar mascavado; Uma lata de damascos eaida;
Um pau de baunilha; Uma colher de sopa de rum.

75 g de manteiga;

Lavem o arroz num passador em agua corrente. Mwguho trés
minutos em muita agua em ebulicdo. Escorram-nohddaro leite a ferver
com o agUcar mascavado e o pau de baunilha ferdidoeio. Deitem o
arroz e deixem cozer em fogo brando e destapaélo, atroz ter absorvido
todo o leite. Fora do fogo, incorporem uma a umgersas dos ovos, a
manteiga, as natas. Misturem bem. Barram uma forma em coroa,
guarnecam-na de arroz, calquem, deixem arrefecegu@dem no
frigorifico. Reduzam a calda dos damascos paradegferfumem-na com
rum. Ponham de parte. No momento de servir, tiranfodma para um
prato redondo; no centro, disponham os damascdsa@uo arroz com um
pouco da calda e sirvam a restante numa molheira

Agucar mascavado, arroz-doce, ele gosta tanto destésas da sua

infancial
OVOS EM NEVE
(Para 4 pessoas)
Seis ovos; Um pau de baunilha;
1 | deleite; 125 g deaglcar mascavado.

Separem as gemas das claras. Batam estas Ultimeasgégip consistente.
Numa grande cacarola levem a ferver o leite conticar e o pau de
baunilha. Com uma grande colher de sopa tirem wera cuantidade de
claras batidas. Deitem no leite. Facam o mesmo oatra colherada.
Deixem cozer trés a quatro minutos em fogo bramtfando quando em
meia cozedura. Escorram as claras, coloquem-nasiramnde um pano.
Deste modo, cozam-nas todas.



e
nas todas. Passem o leite pelo filtro. Numa outegamla, batam ?ﬁ*&
as gemas, deitem por cima pouco a pouco O leitentguevoltem
a poér em fogo médio, mexendo sem parar até queemecrcubra a
colher. N&o consintam que ferva. Deixem arrefecer cceme.
Deitem-no numa tigela grande, ponham as claras mima,
metam no frigorifico, até ao momento de servir

Uma das suas sobremesas preferidas.
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E um senhor. Soberbo e generoso com os grandesisdate para os
pequenos, nunca € mesquinho.

As refeicdes faustosas, os hotéis luxuosos, asiggug 0s servicos de
primeira classe sdo o seu alimento habitdalm senhor, é um principe, é
um monarca: que digo eu, um rgium imperador. Tem direito de vida e de
morte sobre 0s seus subditos.

Se vos levar a um restaurante, mostrar-vos-a quésemeios para vos
proporcionar 0s pratos mais ricos, mais caros. G#eaourico-do-mar
fascina-lo-a se for duas vezes mais dispendiosaquid o0 restante. As
melhores colheitas estardo na mesa. A refeicadiéaidesde que lhe digam
que ele é o homem mais belo na séleerdade que ele tem um belo aspecto
com o seu arminho e sabe maravilhosamente coma wusdher.

E quando a Sr.2 Ledo entra num palacio compreendieediatamente
gue ela estd no seu lugar. Os gerentes de hotEpiteen-se. Eles sabem
como ela conhece a cancao. Nao é possivel enganatdo a qualidade de
uma ementa. Ela domina a assembléia e passa os m#he carta com um
olhar superior. Leva tempo. Compara as especiaglala gosta de tudo,
desde que seja bem feito. O seu fantasma-chaweinei palavrimpecéavel,
gue pronunciara duas ou trés vezes, ou mais, sévpbs

Seja em casa dos outros, seja em sua casa, o efaith importancia
a apresentacdo. Toalhas sobre a mesa, servigcdss,ppos, cristais,
terrinas, molheiras, tém de ser mais do que pesfeibem como os
candeeiros, as luzes, as orquideas, as bracadegawrtinados, e mesmo os
slows,valsas de Strauss tnench-cancan.

N&o gosta de ser apanhado desprevenido. Os copsgidadoresa
aborrecem-no ao mais alto grau. Pode mesmo mastrgresseiro para com
eles e as suas grandes atitudes derretem entdormv@@o sol. Perdendo a
tiara, agarra no chicote dos negreiros para coomros macgadores.

Nao suporta a mediocridadE. preciso que tudo seja superiormente
superior. Nada o faz mais feliz do que cumprimenjoge quase sempre séo
merecidos. 0 seu desejo de estar acima do



vulgar torna-o um tanto ingénuo; porém, se desaodfis seus defeitos,
orgulho e desprezo, torna-se adoravel e a sua galiemorista completara
maravilhosamente refeicGes incomparaveis. Irrgsisti mais do que
encantador, € um dom-jodo temivel e muitas vezaisite

Data: 22 de Julho a 21 de Agosto.

Signo:fogo, regido pelo Sol.

Ponto forte:individualidade.

Ponto fraco:coracao.

Caracteristicasorgulho, luxo, vaidade, egoismo,-superioridadeysad.
A mesanuma festa real é sempre o Ledo que conduz o baile.
Pecado capitalo orgulho.

Cor: amarelo.

Pedra:topazio.

Ervas e infusdeilriteiro, horteld-pimenta, taraxaco, heliotrépioatego.

Aquilo de que gosta.

Tudo.

Peixes, carnes em molho, legumes em molho, os mal®condimentos, as
especiarias, o queijo, as tartes, os frutos coasnat

E, em geral, tudo e mesmo o restante, desde cupadgito e abundante.

Aquilo que detesta

A restricdo mesquinha, a frugalidade, as racOesigrers e pobres. Os
cereais, as saladas cozidas ou cruas, o leite.

A ma apresentacao da mesa.

Pratos lamentaveis diante de convivas lamentaveis.

O que é bom para ele

Os 6leos de germe de trigo, de soja, de noz, dseggit, sdo bons para a sua
fragilidade cardiaca.

As vitaminas C e E do tomate, da abdbora, cergj@msangos, ameixas,
limbes.

O magnésio das améndoas, saladas, pepinos, cebodss alfaces, magas,
ameixas, laranjas, péssegos, damascos, figos, enanab, nozes, cas-
tanhas.



¥
O trigo, a aveia, a soja, as massas completas,ueecem salmoura, 0 ?\Tx
ruibarbo, as carnes magras, as aves, a pequenasageos, 0S queijos,
os iogurtes, o fruto da roseira-brava, cristalizamp em compota, o
cindrrodo, o alho, o leite desnatado e a cerveja.

O que |Ihe faz mal

As refeicdes muito abundantes, as grandes quastdade lhe fatigam o
coracdo: os agucares, os amidos, as especiaripgymentos, a pimenta,
a mostarda, a maionese, as charcutarias, as mgydigeao, baco, tripas.

Os crustaceos, os fritos e as frituras, a mantmgala, as azevias fritas,
0S peixes ramosos, a raia, a cozinha com manteigazido.

Os alcoois, o gim, o conhaque, principalmente quése em especial o
tabaco e o alcool enquanto come e o café depgentiar. Tudo o

gue pese no coragao.



AS suas receitas

EMENTA-TIPO DO LEAO

Ovos cozidos com caviar
Faisdo em «foie gras»
Salada de frutas

1l
» Z
4 x%




AS ENTRADAS

OVOSCOZIDOS COM CAVIAR

(Para 1 pessoa)

Um ovo muito fresco; Uma fatia de miolo de pao toada
Uma colher de café de caviar; e cortada em quatroon
comprimento.

Mergulhem o ovo durante trés minutos e meio em aguderver.
Escorram. Ponham-no num oveiro elegante, porceldima ou
prato; é ainda mais suntuoso. Abram-no. Retiremuivalente a uma colher

de café de clara, substituam-na pelo caviar. Siream os palitos de miolo
de péao torrado

Este ovo, superluxuoso na sua sobriedade, sergalaelos Ledes.

EMPADA

(Para 4 pessoas)

Uma tampa de empada Uma pema trufa em lata;
encomendada antecipadamente 50 g de manteiga;
na pastelaria; 5@ g de natas;

Uma moteja de vaca Uma gema de ovo;

Uma mioleira de vaca; Um limo;

300 g de tutano de vaca; 50 g de farinha;

200 g de cogumelos; Sal, pimenta.

Numa grande vasilha, molhem em agua fresca as amsplaj mioleira, o
tutano, durante cerca de uma hora. SeparadameetamAmas em agua
fresca salgada e ponham-nas a escalfar dez mipai@s as molejas e a
mioleira e cinco minutos para o



¥
tutano. Escorram, tirem as peles, cortem aos psdagduardem ?\Tx
a agua da cozedura das molejas. Numa grande cacafatam
um refogado com a manteiga e a farinha. Molhem comtade
da agua da cozedura das molejas e metade de rgiem sal,
pimenta, juntem os cogumelos cortados as fatiasemecozer dez minutos.
Devem obter cerca de 0,5 | de molho. Introduzarmalgjas, a mioleira, o
tutano, a trufa cortada as fatias e 0 seu sumoebecozer 'em fogo brando
durante cinco minutos. Fora do lume, incorporem gemma de ovo diluida
num pouco do molho e o sumo de um liméo. Entretgmaaham a crosta
da empada a aquecer no forno. Quando estiver bemtejuguarnecam-na
com a preparacao e sirvam imediatamente esta aritragosa

Um prato que lhe é especialmente recomendado, qumstodas as
miudezas brancas séo boas para a sua saude.

ABACATES EM VIEIRAS

(Para 4 pessoas)

Trés abacates; Duas echalotas;

Oito vieiras; Dez sementes de pimenta verde;
0,5 dl de azeite; Sal, pimenta;

Trés limdes; Cerefdlio.

Num prato fundo, deitem o azeite, o sumo de doiwdds, as
echalotas picadas, a pimenta verde esmagada. Abmamvieiras,
ndo conservem mais de que o coral e as nozes, ncodstas
Ultimas em fatias muito finas. Ponham-nas a macarara hora
em vinha-d'alhos. Abram os abacates ao meio, tirezda a
polpa. Guardem quatro conchas. Passem a carne méler com

o sumo de um Ilimdo, sal e pimenta. Escorram as ragiei
acrescentem-lhes delicadamente o puré dos abacgtesnecam as conchas
com esta  mistura. Polvihem a parte de cima com
cerefélio picado

Uma entrada facil de preparar e que tem muita @adsle ficara
encantado.



4
PEPINO EM NATAS Ty

(Para 4 pessoas)

Um pepino; Duas colheres de sopa de vinagre
150 g de natas; de vinho branco ou de
Um ramo de estragao; champanha;

Sal, pimenta.

N&o descasquem o pepino e cortem-no em rodelas fradvilhem com sal e
deixem-no ficar em agua durante trinta minutos.
Enxagllem, escorram e enxuguem em papel absorveNtgna
tigela, misturem a nata, o vinagre, o estragaodpicaal e pimenta. Deitem
este molho por cima do pepino e mantenham-no
fresco até ao momento de o servirem

Para Ihe oferecer em qualquer esta¢do; o pepinonélagume que ele
deve comer muitas vezes.

GIRASSOL EM SALADA

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de girassol; Sal, pimenta;
Oleo de girassol; Cerefélio, cebolinho;
Vinagre de vinho branco; Duas echalotas

Facam cozer os girassol com as suas peles, comoar@amf
com as batatas. Contem vinte minutos de cozedustoréam-nos,
descasquem-nos. Ponham a saladeira por cima decagamola de agua
quente e preparem o0 molho com seis colheres de
sopa de Oleo de girassol, duas colheres de sopaimdgre, sal e
pimenta. Disponham na saladeira os girassol castadaodelas, polvilhem
por cima com cerefdlio, cebolinho e echalotas
picadas. Misturem e sirvam tépido

Um legume muito rdstico, mas delicado. Ele serdngulho por o dar
a conhecer aos seus amigos. Para o molho, prefaaieo de girassol, que
€ recomendado para o seu coracao.



AS CARNES

VACA EM TUTANO

(Para 4 pessoas)

Dois belos nacos de carne de vaca Duas ectwdp

do falso lombo; Um ramo de cheiros;
Dois ossos com tutano; 100 g de manteiga;
Meia garrafa de moscatel de Sal, pimenta em gréo;
Setubal; Oleo.

Pecam no talho que partam 0s 0ssos com tutano e oquertem
em quatro pedacos. Mergulhem os bocados de tutaocanté

cerca de cinco minutos em agua salgada quase ar esnm ebulicdo.

Escorram. Vertam Oleo, ligeiramente, nas duas facéss
nacos de falso lombo. Deixem-nos a cozer numa d&ica de
fundo espesso. Devem ser cozinhados em fogo vivote@po de
cozedura depende do gosto de cada um (em sanguebeou
passado). Logo que estejam cozidos, tirem o0s nades falso
lombo, disponham-nos num prato e coloquem em cada duas

rodelas de tutano. Mantenham-nas quentes, semzas. ¢@apidamente, na

mesma frigideira, aguecam 30 g de manteiga
acrescentem as echalotas picadas. Deixem-nas douvioslhem
com o vinho, deitem sal, pimenta, juntem o ramo deeiros.
Deixem ferver em fogo vivo, pois o vinho tem de s&duzido
para dois tercos. Fora do fogo, incorporem poucop@uco o
resto da manteiga, batendo com a batedora de molbogo que
esteja ligado, despejem o molho nas carnes assa@avam
imediatamente

Carne e vinho de qualidade, eis um prato que o lsafera apreciar.

e



FAISAO EM «FOIE GRAS» THy
(Para 4 pessoas)

Um faiséo; Um célice de conhaque;
Trés figados de aves; 200 g de natas;
Uma fatia de miolo de péo duro; Duas colhesade café de fécula
Uma fatia fina de presunto; de batata;
150 g de «foie gras», ou, na sua Sal, piree

falta, uma boa «mousse» de 30 g de neigh;

«foie gras»; Duas colheres de sopa de 6leo de
1 dI de vinho branco seco; amendoim.

Déem consisténcia rapidamente em 30 g de manteagma fagados
de aves. Piquem-nos, tal como o miolo de pao e esupto.
Misturem este picado com metade doie gras. Guarnecam o
interior do faisdo com este recheio. Voltem a co2éuma frigideira,
aguegam o0 Oleo e deixem alourar o faisdo por toduws
lados. Deitem sal, pimenta, molhem com o vinho leram. Deixem cozer
durante uma hora. Tirem 0 faisao, partam-no e
mantenham-no quente a entrada do forno. Cortem &lugo do
molho e, fora do fogo, incorporem o resto doie gras passado
em passador fino, a fécula diluida num pouco deaéguas natas;
misturem com batedora de molho e voltem a colocar fego por
uns instantes, batendo sempre. Cubram o faisdo esta molho
e sirvam acompanhado por massas frescas

Um grande prato digno deste Ledo soberbo e generoso

GALO EM CERVEJA

(Para 4 a 6 pessoas)

Um galo; Sal, pimenta;

Duas colheres de sopa de banha,; 50 g de farinha;

300 g de cebolas; 50 g de manteiga;
Meia garrafa de cerveja; Um frasco de mostarda.

Seis fatias de péo caseiro;

Cortem o galo em pedacos. Numa grande cacarol@taerra banha e
deixem corar os pedacos do galo. Logo que estejam



dourados, tirem-nos da cacarola. Em seu lugargoelm as cebolas picadas,

reduzam o} fogo, facam-nas refogar docemente.

Voltem a pér o galo, molhem com a cerveja, compieteom
agua para que os pedacos figuem cobertos. Deitelin paaenta,
tapem, deixem cozer umas boas trés horas. Num ,pratoa
manteiga preparada, misturando com o garfo a ngantee a
farinha. Incorporem-lhe pouco a pouco o conteldo ahgarola.
Deixem torrar as fatias de p&o caseiro, banem-nas nbstarda.
Ponham as fatias de pdo num prato fundo, coloquempedacos
do galo por cima, cubram com o molho. Sirvam em togra
guentes

Um prato com molho como ele gosta e, além dissmsa de cerveja,
gue é perfeita para ele.

CORDEIRO DE CARIL

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de lombo de carneiro; Dois iogurtes;

Trés colheres de sopa de 6leo de Uma pitadia pimenta;
amendoim; 1 boi&o de «chutney» de mangas;

Duas colheres de sopa de caril; 100 g de miolo deagu;

200 g de noz de coco em po; 300 g de arroz.

Trés cebolas novas;

Pecam no talho que cortem a carne. Numa grandda,tigazem
metade do pé de miolo de coco, cubram com a teayée pde 1 |
de éagua a ferver. Deixem em infusdo durante dez utosn
Passem pelo filtro, ponham de parte o leite assinide. Numa
grande frigideira facam alourar os pedacos de garrtescorram-nos. Numa

cacarola refoguem em duas colheres de sopa de

o0leo as cebolas finamente picadas. Juntem a caonegaril, o0s
iogurtes, o leite de coco, sal, uma pitada de pimerDeixem
cozer cerca de quarenta e cinco minutos. Para rsepgnham o
carii num prato fundo e a parte apresentem um arcozido a
crioula. Em pequenas tacas, deitemn chutney, oresto do miolo
de coco e o miolo de acaju. Cada um servir-se-geslesgredientes, que
completam perfeitamente um caril

Apresentados em pratos elegantes (cobre ou poraglancaril € um
prato que o Ledo aprecia porque da uma impressaaigieeza e de
generosidade, quando é um prato relativamente barat



4
CHUCRUTE REAL THy

(Para 6 pessoas)

1,5 kg de chucrute cru; Uma asa e uma coxa de pato
Um pequeno entrecosto de porco conservado na goradyr
defumado; Doze grdos de zimbro;
Doze salsichas de Francoforte; Uma tira de toucinho
Cinco salsichas de cominhos; Duas cebolas;
500 g de toucinho de peito Uma cenoura;
defumado; Doze batatas pequenas.

Uma garrafa e meia de «Riesling»;

Ponha o toucinho e o entrecosto de molho em agsadrdurante uma hora.
Lavem o chucrute e fagam-no branquear dois a tréstos em muita agua
fervente. Escorram-no completamente e, com um gpéfoteiem-no. Numa
grande cagarola, refoguem na gordura do pato (gdeia a conserva) as
cebolas e a cenoura cortadas as rodelas. Juntdmcoute. Depois enfiem
por baixo a tira de toucinho. No centro coloqueentrecosto e o toucinho,
cubram com o chucrute restante. Acrescentem tantembro, salguem
ligeiramente, apimentem, molhem com o vinho bram&ixem cozer duas
horas em fogo brando. A parte cozam as batataspor\e, vinte minutos
antes de servir, facam escalfar as salsichas na agase a ferver
e acrescentem por cima do chucrute os dois pedams pato
conservados em gordura. Para servir disponham n@ragessa o
chucrute coberto por carnes trinchadas, salsichaastatas. Coloquem a
travessa no centro da mesa, de preferéncia numaufaest
para que o chucrute ndo arrefeca

Suntuoso, o chucrute é um grande prato, que pefmsiema vez tem de
Ihe dar no Inverno.




ce
¥
OS PEIXES T¥

LAGOSTA A AMERICANA

(Para 4 pessoas)

Duas lagostas de cerca de 750 g; Um ramo de cheijros
Uma cebola; Uma pitada de pimenta;
Dois tomates; 250 g de natas;

Duas colheres de sopa de azeite; 25 g de manteiga;
Um calice de conhaque; Sal, pimenta.

2 dl de vinho branco de qualidade;

Numa cacarola, em azeite, refoguem a cebola picdliam uma
boa faca, panam em duas as lagostas vivas. Recolhamarte
cremosa, separem-na e deitem fora o estbmago. duzaen as
lagostas na cacgarola, corem-nas, reguem com o @oehafacam
arder. Juntem os tomates pelados, sem sementes rtadoso aos
pedacos, molhem com o vinho branco. Deitem sal, epia
juntem ainda o ramo de cheiros e uma pitada derpan& apem, deixem
cozer  quinze minutos. Tirem as lagostas, separem a
carne das cascas e das pingas, ponham-nas num g@uatova ao
forno. Entretanto, reduzam o molho a metade, pasgempor
um coador e voltem a deitd-lo na cacarola. Misturaom a
pane cremosa que tinham separado a manteiga admle@item tudo na
cacarola, bem como as natas, e mexam. Vertam este
molho por cima das lagostas e levem ao forno cindoutos por
baixo do grelhador. Sirvam imediatamente

O Ledo generoso apreciara este prato como entradas podem
igualmente apresentar-lho, acompanhado por um acramlo, como prato
principal.



¥
SOPA DE CARANGUEJOS g\y‘fx

(Para 4 pessoas)

Dezesseis pequenos caranguejos; Dezesseis fatizassfide pdo

Seis cebolas; torrado;
Quatro tomates; Duas colheres de sopa de
Dois dentes de alho; concentrado de tomate;
Um ramo de cheiros; Uma pitada de pimenta;
Duas colheres de sopa de azeite; 75 g de queijoad;

Sal, pimenta.

Numa panela, refoguem em fogo brando as ceboladasc Juntem os
tomates pelados, sem sementes e cortados aos dpsdoaamo de cheiros,
sal, pimenta e o concentrado. Deixem cozer destagachnte dez minutos.
Por outro lado, numa outra panela, fervam 1,5 hglea salgada e deitem
nela os pequenos caranguejos previamente lavadosagera corrente.
Deixem cozer oito a dez minutos. Escorram e pontianedo o caldo da
cozedura. Num almofariz, esmaguem o0s caranguejasitenttnos
no molho de tomate, acrescentem o caldo da cozeduraima
pitada de pimenta. Deixem cozer mais quinze minutBassem a
sopa pelo passador fino e sirvam-na imediatamepiesentando a parte o
gueijo ralado esfatias de péo torrado

Uma sopa delicada para Ihe dar prazer.

LAGOSTINS A NADO

(Para 4 pessoas)

Trinta e dois lagostins de patas Um ramo de cheisp
vermelhas, de preferéncia; Oito graos de coriandro;

Uma garrafa de vinho branco de Uma pitada dpimenta moida;
qualidade; Trés ramos de funcho;

Duas cebolas; Um dente de alho.

Duas cenouras;

Numa panela, deitem o vinho branco, 1 | de aguaensuras, as cebolas as
rodelas, os ramos de funcho, o alho, o ramo deahe coriandro, o sal, a
pimenta. Tapem e deixem cozer



durante vinte minutos a partir da ebulicdo. Entigtaextraiam a pequena
tripa que se encontra na cauda dos lagostins, omasautela, para ndo se
arranharem. Enxagiem os lagostins em agua cormemigrgulhem-nos na
agua a ferver. Deixem cozer dez minutos. Escorrasn lagostins,
coloquem-nos num prato fundo, facam que o caldeedaza a metade.
Deitem a reducao por cima dos lagostins, sirvantiatemente em pratos
fundos

Ele gostara de deslumbrar os seus convidados cterpesto simples e
luxuoso.

CALDEIRADA GAULESA

(Para 4 a 6 pessoas)

800 g de moréia cortada as Umaltialde aipo doce;
postas; 75 g de manteiga;

Seis salmonetes; 150 g de natas;

600 g de congro (perto da cabeca) Doze fati@es cacete secas;
cortado as postas; 75 g de queijo ralado;

Um cherne em filetes; 1 kg de batatas de polpa dura

Duas cebolas; Um lim&o.

A parte branca de um alho-porré;

Em 25 g de manteiga, refoguem as cebolas, o brdacalho-porré e a
folha de aipo, cortado fino. Juntem as postas dgrop a cabeca e as
espinhas do cherne. Encham com 3l de agua, dedkrpisenta, tapem.
Deixem cozer trinta minutos em fogo vivo. Passeraldo, com forca,
para lhe espremer todos os sucos. Voltem a vazaido numa panela
prépria. Adicionem as batatas descascadas e certedeodelas. Deixem
cozer quinze minutos. Acrescentem a moréia, cominmmais dez minutos,
ponham depois os salmonetes e os filetes de cheéenem ferver cinco
minutos. Retirem os peixes, coloquem-nos num gatdo com as batatas,
liguem o caldo do peixe, as natas e o sumo de mdoli Sirvam peixe,
batatas e fatias de pdo em pratos fundos. Regu@tamente com o caldo

Simultaneamente sopa e prato Unico, esta «caldairadbundante
satisfara ao mesmo tempo o lado faustoso e gulodeéo.
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OSTRAS NO ESPETO Ty

(Para 4 pessoas)

Vinte e quatro grandes ostras de Urnigela de molho tartaro

viveiro; (maionese+ alcaparras + pepinos
Um miolo de pao seco; pequenos + ervas aromaticas,
Dois ovos; sendo tudo picado);
100 g de farinha; Seis espetos de madeira;
100 g de manteiga; Dois limdes.

O pao ralado branco obtém-se tirando a cb6dea adondo péo

e raspando, quer com a raladeira de queijo, querwa aparelho elétrico.
Preparem trés pratos: no primeiro ponham a farinbesegundo batam dois
ovos em omelete, no terceiro espalhem o pédo rakdoleam as ostras, tirem-
nas das conchas, embrulhem-nas rapidamente nhéarin ovo batido e por
fim no péo ralado. Enfiem seis ostras em cada espetma grande
frigideira, aguecam a manteiga e dourem as espetddam-nas, facam-nas
dourar do outro lado. Sirvam imediatamente as adpstregadas com sumo
de liméo e acompanhadas por molho tartaro

Uma maneira econémica de servir um produto de lei®p que devera
agradar-lhe.

OS LEGUMES

«GRATIN» DE BERINJELAS

(Para 4 pessoas)

Quatro boas berinjelas; Duas colheres de sopa deedte;
Oleo para fritar; Um ramo de cheiros;

1,5 kg de tomates; 75 g de queijo ralado;

Duas cebolas; Sal, pimenta.

Dois dentes de alho;
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Comecem por preparar a polpa de tomate da segnamneira: numa grande ?\Tx
cacarola, refoguem no azeite as cebolas cortadasrogielas finas,
acrescentem os tomates cortados aos quartos ecseentes, os dentes de
alho, o ramo de cheiros. Deitem sal, pimenta. Méstubem e, destapando,
deixem cozer cerca de quarenta e cinco minutosogm médio. A agua do
tomate deve ser completamente evaporada. Passewa&t pelo passador
fino e, uma vez passado, recoloquem-no suavememtid@o brando para
gue engrosse. Quando estiver em ponto, separe®emo.entendido, pode
ser preparado de véspera. Descasquem as berig@isn-nas as fatias, no
sentido do comprimento, e, a medida que o facatmdnzam-nas num
passadouro, polvilhando-as levemente com sal. Pomizes dentro de agua
cerca de uma hora. Numa grande frigideira aquegarhde 6leo, facam as
berinjelas refogar em véarias vezes. Escorram-nas passador, depois
enxuguem-nas em papel absorvente. Num prato patiay; disponham,
por camadas, berinjelas, molho, queijo ralado. Bmchssim todo o prato e
levem a forno quente (aceso quinze minutos andesjem cozer cerca de
vinte a trinta minutos. Sirvam muito quente comnear grelhadas ou
assadas

Um excelente legume para o Ledo. Assim preparado, prato

formidavel.

ESPAGUETE «CARBONARA»

(Para 4 pessoas)

400 g de espaguete; 100 g de queijo ralado;
Uma colher de sopa de 6leo; 250 g de toucinho detpe
Dois ovos completos; defumado;
Trés gemas de ovos; 75 g de manteiga;
250 g de natas; Sal, pimenta, noz-moscada.

100 g de parmeséo ralado;

Numa panela, deixem cozer a massa em muita agtenfersalgada e com
0leo. Contem doze a quinze minutos de cozeduragmaexvarias vezes.
Durante este tempo aquecam um grande prato furisle sona cacarola
com agua. Cortem em fatias muito finas o touciplemham-no a dourar na
frigideira,



mantenham-no quente. Numa tigela, batam o0s ovosirdet e as

gemas em omelete. Tirem a manteiga do frigorificte@padamente, para
gue ndo esteja demasiado dura. Escorram o espagoateam-no no prato
fundo quente, com a manteiga, as natas, a noz-gmsoaoucinho, metade
dos queijos misturados. Quando a mistura estiventgy deitem os ovos
batidos, mexam de novo. Sirvam muito depressa eatoPprquentes.

Apresentem o resto dos queijos ralados a parte

Massas que aqui se tornam um prato suntuoso eadielic

PEPINOS EM MANTEIGA

(Para 4 pessoas)

Dois pepinos; Salsa;
75 g de manteiga; Sal, pimenta.

Descasquem o0s pepinos, cortem-nos em quartos ndidcserdo
comprimento, extraiam-lhe as sementes e preparesm-pameiro
aos bocados, depois as azeitoninhas. Mergulhem-rhgante
cinco minutos numa grande quantidade de agua fervesalgada.
Escorram-nos bem e sequem-nos em papel absorveNtena
frigideira, derretam a manteiga, juntem o0s pepinagitem sal,
pimenta. Deixem assim fritar dez minutos, voltando- varias
vezes. Polvilhem com salsa picada e sirvam

Mais um legume raramente utilizado quente, que reermerd os
amigos e, ao mesmo tempo, lhe agradara.

PURE DE AIPOS

(Para 4 pessoas)

Dois aipos-rdbanos; Leite;
Trés limdes; Sal, pimenta, noz-moscada;
Quatro batatas; Uma colher de sopa de farinha.

759 de manteiga;



¥
Descasquem o0s aipos-rabanos, embebendo-os de swemoliméo. ?ﬁ*&
Cortem-nos aos quartos. Descasquem as batatas. Npamela,
fervam 2 | de &gua salgada. Deixem ferver, juntemswmo de
um limao e a farinha diluida num pouco de aguar{é<ranco», para que os
aipos fiquem bem brancos). Quando a ebulicdo
voltar, adicionem os aipos e as batatas, deixemercodurante
cerca de trinta minutosE preciso que os aipos fiquem tenros.
Escorram e passem os legumes pela méaquina de muergrelha
fina. Aumentem o puré com leite a ferver e juntém-l muita
manteiga

Um legume requintado e pouco vulgar que o Ledo @gr@ como
acompanhamento de carne de porco ou caca.

FUNDOS DE ALCACHOFRA
EM MOSTARDA

(Para 4 pessoas)

Quatro boas alcachofras; 100 g de natas;

Uma colher de sopa de mostarda; Dois limdes;

1 dl de vinho branco seco; Uma colher de sopa deifzha;
30 g de manteiga; Um ramo de estragéo;

Duas echalotas picadas; Sal, pimenta de moinho.

Comecem por cortar as extremidades das folhasldashafras. Com uma
boa faca, descasquem as alcachofras, rodandofass@ahes conservar o
fundo. Com uma colher extraiam o recheio. Ao mesno, vao regando
os fundos com sumo de limdo. Numa panela facanerfeBvl de agua
salgada. Acrescentem entdo o Sumo de um limaoaerdd diluida num
pouco de agua (mais um «branco»). Quando a ebulighiar, introduzam
os fundos das alcachofras, deixem-nos cozer ducamte a oito minutos.
Escorram. Cortem os fundos em lamelas espessaseRdt | de agua da
cozedura, fagam-na reduzir para 0,25 1. Numa figad deixem alourar na
manteiga as echalotas picadas, deitem vinho brandacam refogar
completamente. Acrescentem entéo os 0,25 | dedmuoazedura e as natas.
Ponham a ferver e adicionem os fundos de alcachdiraixem-nos cozer
durante cerca de dez minutos, retirem-nos e



conservem-nos quentes. Reduzam o molho para metadmrporem-lhe a ?ﬁ*&
mostarda, batendo com batedeira. Deitem este molhos
fundos de alcachofras e polvilhem com estragaalpica

Um legume delicado e raro, que terd de o encaritarto mais que a
alcachofra € muito boa para a sua saude.

AS SOBREMESAZS

ACHOCOLATADO DE LARANJA

(Para 6 pessoas)
Para a massa:

125 g de agucar; 75 g de manteiga derretida;
Quatro ovos; 50 g de cacau em po;
125 g de farinha; | dl de «Grand Marnier».

Para a guarnicao:

8 dl de «Grand Marnier»; 250 g de natas batidas em
100 g de manteiga; «chantilly»;

150 g de chocolate em barra; 150 g de cascas dealgn
1 frasco de chocolate em canudos; cristalizadas.

A guarnicdo: piqguem finamente as cascas de laranja cristalizaglas
ponham-nas a macerar durante duas horas Gmand Marnier:
Partam o chocolate numa tigela, facam-no derreter fego brando e
incorporem a manteiga amolecida. Fora do Ilume, ejunt o
chantilly e as cascas maceradas

A massa:numa terrina quente posta sobre uma cacarola da Qgente
batam os ovos com batedora com agUcar. Batam até qustura suba e em
seguida até ao completo arrefecimento. Deitem da sénvez a farinha
peneirada e misturem com espétula. Juntem tamb@emteiga derretida e o
cacau.
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Misturem e guarnecam uma forma barrada com a pmepar Deixem ?ﬁ*&
cozer em forno brando durante uma meia hora. Tirdan forma

para cima de uma grelha e deixem arrefecer. Cortenbolo em

trés fatias, embebam cada uma delas num pouco Gtand

Marnier; barrem-nas com os trés quartos do creme. Recamstitubolo e

cubram por cima e em volta com o creme restanteof@en com o chocolate

em canudos

O vossoLedo certamente vos oferecerd uma taga de champpatea
saborear este bolo.

SALADA DE FRUTAS

(Para 6 pessoas)

200 g de framboesas; 150 g de morangos silvestres;
Dois péssegos; 3 dl de caramelo de agucar em
Quatro damascos; garrafa.

Lavem as framboesas e 0s morangos silvestres, rastoos,
tirem-lhes os pés. Enxuguem os outros frutos. @oms damascos e 0s
péssegos aos  quartos. Distribuam  todos os frutosr po
tacas individuais, reguem com caramelo de acUcasnhd@m no
frigorifico até ao momento de servir

Ele certamente juntard a esta salada de frutas wmcp de natas, o
gue em nada a prejudicara.

TARTE DE DAMASCOS

(Para 6 pessoas)
Para a massa:

250 g de farinha; Uma pitada de sal;
125 g de manteiga; 30 g de agUcar mascavado.
Um ovo;

Para a guarnicao:

750 g de damascos; 100 g de agucar mascavado;
100 g de natas; Uma colher de café de maizena.
Dois ovos;
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Na bancada de trabalho, vazem a farinha, ponham qora a ?\Tlx%

manteiga, tirada antecipadamente do frigorifico ertada aos

pedacos. Trabalhem com a ponta dos dedos e esterdamassa

com o ovo, levemente batido, e um pouco de agutrseecessario. Fagam

uma bola, deixem-na repousar trinta minutos em

ambiente fresco. Estendam a massa com o rolo eenforuma

forma de tarte levemente barrada e enfarinhada. aNurrrina,

misturem com batedeira 0s ovos completos, a maizexya natas,

0 acUcar. Extraiam os caro¢os aos damascos e eotogs metades no fundo

da massa, levem a forno guente durante quinze

minutos. Tirem a tarte, deitem 0 creme por cima dimmascos,

voltem a levar ao forno mais quinze minutos, reddai um

pouco o fogo. Sirvam momo ou frio

Uma vez que ele gosta de fruta e os damascos 3% faya a sua
saude, preparem-lhe esta tarte, facil de fazer.

GELADO DE CASTANHAS

(Para 4 pessoas)

500 g de creme de castanhas Um paubdeinilha;
baunilhado; Um célice de num;

11 de leite; Uma sorveteira;

Seis gemas de ovos; Uma colher para gelo.

100 g de pedacinhos de castanhas;

Numa cacarola batam as gemas de ovos e diluamadsita fervido e
baunilhado. Ponham a cacarola em fogo brando esechegar a creme,
mexendo, sem deixar ferver. Fora do fogo, inconpooecreme de castanha,
misturando com a ajuda de uma batedeira. Perfuntamacrum. Encham
uma sorveteira (ou, se faltar, uma tigela de mléstimetam no congelador
durante uma hora. Tirem do congelador, acrescemenpedacinhos de
castanhas, misturem com um garfo, voltem a meterigorifico por mais
duas horas. Sirvam em tacas individuais, fazenda ounduas bolas com a
ajuda da colher de gelado

Uma sobremesa de qualidade, muito boa para eleyuatguer estacao.
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PRETO E BRANCO THy

(Para 6 pessoas)
Para a massa:

Quatro ovos; 150 g de acucar;
150 g de farinha; 20 g de cacau em pé. 20
g de fécula;

Para o xarope:
150 g de agucar; 1 dl de rum.
Para a guarnicao:

300 g de natas; Um pacotinho de agucar
150 g de ac¢ucar mascavado; baunilhado;
300 g de chocolate em barra.

Preparem o xarope deitando o0 aclcar numa pequemnarolz
cubram-no com agua. Facam-no ferver e deixem esgrosFora
do lume, perfumem com o rum. Ponham de parte. Nuerana,
sobre uma cacarola com agua quente, batam os ovayplatos
com o acglcar. Trabalhem até que os vejam duplicar vdlume,
depois até ao completo arrefecimento. Acrescenteen uina so6
vez a farinha peneirada com a fécula e o cacau.tuidim com
espatula. Guarnecam uma forma barrada com a pogdparae
ponham-na a cozer em forno brando durante trintanutms.
Tirem da forma para cima de uma grelha e deixemefeer.
Facam subir as natas batendo-as com duas colhezessoda de
agua gelada, emchantilly. Quando comecar a subir acrescentem
0 acucar. Deixem de bater logo que a nata se toemmumosa.
Derretam metade do chocolate em banho-maria. Awnenb
com metade dochantilly. Recortem a massa em trés discos,
embebam-nos no xarope. Barrem um disco com cremehdeolate, o
segundo com chantilly, cubram-nos com o0 terceiro. Ralem
0 que resta do chocolate e deixem-no cair sobre ol Ipara o
decorar

Mais um maravilhoso bolo de chocolate, como eléagos



A VIRGEM

A mesa rigor e legumes em agua
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N&o se trata de uma Virgem louca, mas de uma Vigfa. Ela gosta
daquilo que é bom para ela, rejeita o resto, sta & mais longa no segundo
caso do que no primeiro. Sofre dos intestinosséwponto fraco. Ela sabe.
Quase merece o titulo de doente imaginaria afgtadaquela hipocondria
definida pelo dicionéario: estado de ansiedade dpébga a propdsito da
saude. No tempo de Moliére, esta angustia encatassituada ao nivel do
abdome, por pura coincidéncia, sem davida. Os fireg®s do seu pequeno
rosto oval e expressivo demonstram toda a melancple uma excessiva
refeicdo lhe inspira. Ora, tudo é excesso parage¥i...

Na cozinha, que é muitas vezes o seu lugar defelemais pelo gosto
pela ordem e pelo arranjo do que pelo atrativogpeikalhas, trabalha com
minudcia, método, economia rigorosa, exatiddo. Sejamtuais, se ela vos

convidar. A Virgem é um signo diggor. Ndo aceita as vossas extravagancias

a propésito de nutricdo. Preparou-vos uma aliménotag, legumes cozidos
em agua, alimentos crus, folhados de trigo comgrogamente, uma leve
tostadela. O seu espirito pratico e prudente vatalia finalidade. Para que
se arriscar ao enfarte por comer demasiado? Dspngamento.

No restaurante, adora falar dos seus desgostosneatdis, dos seus
aborrecimentos de dinheiro e de saude, sem exagataralmente. Sofre
apenas, com subtileza e um pouco de astlcia, saxlagluéncias externas.
Mas ndo ao ponto de engolir pratos cozinhados,reses, os doces, as
refeicbes apuradas com miltiplos requintes e acohgu@as por variados
vinhos, que ela sabe serem maus para a sua saume. $2 julga vitima de
mil males antes de comecar a refeicdo, engole gumastas pilulas rosadas,
verdes e azuis, mas também podem ser gotas ciatildbheia de precaucéo,
nunca sai sem os medicamentos.

Dir-vos-4 sem vergonha que comeu «antes», poroge@esema dieta
muito rigorosa. Ndo comera mais do que um legurhezimagro e bem
cozido. Nao podereis exercer qualquer influénci.nds exortacdes, os
incitamentos ao excesso, as suplicas e pedidosupaajuebra, os apelos a
menos firmeza,
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as seducdes, concussdes, as cumplicidades, fisardefeito, bem como a ?ﬁ*&
exposicdo de razBes que a sua inteligéncia apreemeentanto
perfeitamente. A sua vida interior toma a passitlédda forca de inércia e a
sua perseveranca levara a melhor a todos as viesgatvas. Mas por que
raz&o a ndo deixam a vontade?

Ela tem raz8o. Come-se demasiado. E mal. Gastaossa\salde e o
vosso dinheiro. Os seus raciocinios ndo tém fatiigye ela é inteiramente
imparcial.E boa, pura, humana. S&o coisas que contam, mesmo que a mesa
teime em so6 servir endivias. Da refeicao espadapasos impde, vereis que
se retiram alegrias serenas e suaves de que s@os#ta.

Se a amam, descobrireis a simpatia que dela se esdém por vos, se
bem que nao vos fale disso. Se ndo a amam? Apreadamhecé-la. Ama-
la-d0. Apesar de todos os seus defeitos culinarios.

E, principalmente, ndo esquecam que ela tem honédeas na toalha.

Data: de 23 de Agosto a 22 de Setembro.

Signoda Terra, regido por Mercurio.

Ponto forte:ordem patoldgica.

Caracteristicas: método, ordem, ldgica, maleabilidade, inteligéncia,
humanidade.

A mesasegue geralmente uma dieta pelo medo de ficar e pentcomer.

Pecado capitalo rigor.

Cor: castanho.

Pedra: agata.

Ervas e infus6egomilho, valeriana, verbena.

Aquilo de que gosta

Poucas coisas.

Os alimentos crus, as saladas, os legumes coziddgea. Os cereais.

Os pratinhos com ervas. As carnes grelhadas, anhazisalgada.

As compotas. A agua mineral a acompanhar a coi@idha, as infusdes.

Os alimentos séos.

Ordem a mesa. E, como é equilibrada, gosta daquiéoé bom para ela.
Sente-se téo feliz por a si mesma impor uma dieta!
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Aquilo que detesta ?\T&

Como é sensata, detesta aquilo que Ihe faz mal.

E principalmente: os pratos pesados e gordos, ¢isos¢exceto o iogurte),
os pratos indigestos, as especiarias, 0s rinsasiglarias, os agucares, 0s
cremes, o vinho.

O que é bom para ela

Abacate, nabo cru e cozido, tomate, tardxaco, dhi®@rmelha, erva-benta,
endivias.

Cenouras, feijdes verdes, abdbora, aboboreira.

Todos os cereais: as batatas, as lentilhas, o entegral, a aveia, o pdo. As
carnes grelhadas magras.

Os figos, groselhas, amoras, mirtilos, macéds, méspdimbes. Os frutos
cozidos, as ameixas.

A salsa, o cerefélio, o estragdo, o tomilho, o douwr serpédo, o funcho, o
zimbro, os cominhos.

Os frutos secos, principalmente: damascos, as aaénds tamaras.

O sulfato de potassio, a vitamina D e o creme d&anha.

O que |Ihe faz mal

Os pratos cozinhados, as gorduras animais.

O péo branco fresco e pouco cozido.

O alho-porrd. O agrido. Os legumes secos, espemidnos feijées, todos os

feculentos.

Os cremes, as conservas, 0s congelados.

A charcutaria, as carnes preparadas, as miudazaspeciarias, o vinho, as
bebidas geladas, as aguas gasosas e os alimeatfsmentam
no intestino.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DA VIRGEM

Rabanete em salada
Trutas em azul
Arroz crioulo
Paras em xarope de framboesas
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AS ENTRADAS

SALADA DE COUVE BRANCA

(Para 4 pessoas)
Meia couve branca,; Dois limbes;
Seis colheres de sopa de azeite; Sal, pimenta.
Com uma boa faca, cortem muito finamente a couwmh&m-na numa
saladeira, polvilhem-na com sal e pimenta. Regusm a&zeite e 0 sumo dos

limbes, misturem. Sirvam muito fresco uma hora depo

Natureza e frescura, uma entrada que |lhe agrada.

SALADA DE RABANETES

(Para 4 pessoas)

Uma lata de rabanetes-rosa; Duas colheres de sopadnagre;
Um rabanete-preto; Sal, pimenta;
Um boido de iogurte; Um ramo de cerefolio.

Descasquem o0s rabanetes-rosa e o0 rabanete-pretatemCoos
rabanetes-rosa em finas rodelas e o0 rabanete-pgeto quadrados.
Introduzam tudo numa saladeira, polviilhem com  ddicef
picado. Numa tigela, facam um molho com o iogurte,vinagre,
sal e pimenta. Deitem por cima dos rabanetes. Mistu

Uma salada estilo vegetariano que € convenientea par seu
temperamento.
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PRESUNTO COM FIGOS Ty

(Para 4 pessoas)

Doze figos; Doze finas fadas de presunto de
boa qualidade.

Pecam na charcutaria que cortem muito finas aasfate presunto. Cortem
cada figo em quatro. Em pratos individuais, apresentrés fatias de
presunto rodeadas por trés figos cortados

Produtos de qualidade para uma receita mais dogjmples.

SALADA A NICE

(Para 4 pessoas)

300 g de feijdes verdes cozidos em Meia saad

agua; 150 g de anchovas com sal;
Quatro tomates; Seis colheres de sopa de azeite;
Duas cebolas; Duas colheres de sopa de vinagre;
Um miolo de aipo; Sal, pimenta;
100 g de azeitonas pretas; Um raminho de manjericéo
150 g de atum em azeite; Dois ovos cozidos.

Um pimentéo verde;

Comecem por tirar o sal as anchovas pondo-as deéhomdurante
uma hora em 4&gua fresca. Escorram-nas, tirem-lhgs espinhas.
Numa saladeira, introduzam as cebolas, a alface aipo cortado
fino, os tomates cortados em quartos, o0 pimentdotadm em
finas lamelas, os feijdes verdes, o atum esfareladas anchovas.
Numa tigela preparem um molho com o azeite, o vamag sal, a
pimenta. Decorem por cima, com rodelas de ovos doszie o
manjericao picado

Uma salada um pouco mais elaborada, mas de quergeiitem de
gostar.



CENOURAS RALADAS EM LIMAO g\?;Zf’x

(Para 4 pessoas)

500 g de cenouras raladas; Um ramo de salsa picado;
Cinco colhem de sopa de azeite; Sal, pimenta.
Dois limdes;

Descasquem as cenouras, raspem-nas e Vvao-nas unitchal
numa saladeira. Numa tigela, facam um molho com iteazeo
sumo dos limBes, sal, pimenta. Reguem as cenous este
molho, misturem, ponham a arrefecer durante umaa.hoNo
momento de servir, polvilhem com a salsa picada

Sobrio e saudavel, esta salada é a imagem daqailjue ela gosta.

AS CARNES

VACA ATADA

(Para 4 a 6 pessoas)

Para o cozido:

500 g de entrecosto; Um nabo;
Duas cenouras; Duas cebolas;
Dois alhos-poros; Um ramo de cheiros.

Para o prato:

1 kg de aba de vaca; Seis alhos-porrés;
Oito cenouras; Seis batatas;
Trés nabos; Sal grosso, pimenta.

Comecem por preparar um primeiro cozido com o ea$te, duas cenouras,
dois alhos-porrds, um nabo, duas cebolas e o remheiros. Ponham-nos a
cozer durante duas horas e meia em 3 | de aguwanmErcarne e os legumes,
coem o caldo.
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Preparem todos o0s legumes, exceto as batatas, fagaquenos ?\T&
embrulhos, envolvam-nos separadamente em pequenasselinas.
Mergulhem-nas no caldo a ferver e contem com (tarer
cinco minutos de cozedura para as cenouras, trintautos para
0s nabos, vinte minutos para os alhos-porrés. Cozmsn batatas
separadamente. Tirem o0s legumes, conservem-nos teguemum
prato fundo no forno com um pouco do caldo. Atem carne,
mergulhem-na no caldo a ferver, contando vinte tomu de
cozedura. Tirem a carne, cortem-na as fatias — fileatea sangrar como um
assado—, cerguem-na de legumes. Sirvam ao
mesmo tempo uma chavena de caldo sem a gordura

Carne suculenta cozida num caldo muito bom. Sohdea: qualidade.

FIGADO DE VITELA ASSADO

(Para 4 a 6 pessoas)

1,2 kg de figado de vitela numa s6  Uma tripa&sa de porco;

peca; Sal, pimenta;
Duas echalotas; Duas colheres de sopa de 6leo;
Um ramo de cheiros; 30 g de manteiga;
Trés copos de vinho branco seco; Uma colher de café fécula.

Um copo de madeira;

Mergulhem a tripa em 4&gua fresca durante vinte to#u
Sequem-na. Envolvam com ela o pedago de figadoaNtigideira, dourem
em oleo as echalotas picadas. Juntem o] vinho
branco e o madeira, deixem cozer em fogo brandaantr vinte
minutos. Numa grande frigideira, derretam suaveeenta
manteiga, ponham o assado e facam-no dourar a fogoto
lento, em todas as faces. Tirem-no da frigideirafroduzam-no
na cacarola e levem-no a forno quente (aceso quiitagtos antes). Ao cabo
de vinte minutos, virem 0 assado, diminuam o]
fogo e continuem a cozedura por mais vinte minutd&em o
figado, ponham-no numa tabua, extraiam a tripa. te@eno as
fatias e conservem-no quente num prato de servifoem a
gordura do molho, passem-no pelo coador e fagcaminais
consistente, voltando a pé-lo no fogo e juntando-loma colher
de café de fécula diluida num pouco de agua. Regwemassado
com o molho

Um assado leve, que agradara.



¥
ESTUFADO EM VINHO BRANCO g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

1 kg de carne da perna de vaca; Dez cebolas pequsna

Uma mao de vitela; Um tomate grande;

0,5l de vinho branco seco; 200 g de cogumelos;

Duas colheres de sopa de Um ramo de cheiros;
conhaque; Dois dentes de alho;

Uma cenoura; Duas colheres de sopa de éleo.

Uma cebola grande;

Deixem em vinho-d'alhos durante uma noite a caroetada aos
pedacos com a cebola e a cenoura cortadas fino,amo rde
cheiros, o alho, o conhaque e o 6leo. No dia seguiescorram
os bocados de carne, ponham-nos a dourar em Ghes fnigideira. Juntem a
mdo de vitela cortada em  duas, o tomate pelado
e sem sementes e coada a vinha-d'alhos. Deitem maienta,
tapem e deixem cozer durante duas horas e meia agm Mmédio.
Juntem entdo os cogumelos e as cebolinhas. Deixaer curante mais
trinta minutos

Mais um prato simples, sem histéria, mas delicioso.

FRANGO NO ESPETO

(Para 4 pessoas)

Um grande frango; Sal, pimenta.
Trés ramos de estragéo;

Mandem esvaziar o frango e ata-lo. Dentro, ponhalne pimenta. Enfiem-
no no espeto e deixem-no assar no grelhador dunardehora e dez minutos

Simples e quase naturista, uma das melhores mandiapreparar o
frango.



ESPETADAS DE CARNEIRO

(Para 4 pessoas)

1 kg do lombo de carneiro; Azeite;
Um ramo de manjericao; Sal, pimenta.

Cortem a carne em pedacinhos, distribuam-nos patr@uespetos. Num
prato fundo, deitem um copo de azeite, sal, pimgaotdem o manjericdo
picado. Rolem cada espetada nesta mistura. Ponaanangrelhar no

grelhador do forno, contando com cerca de quinzeutos de cozedura.

Voltem uma ou duas vezes

Dar-lhe-&o prazer preparando-lhe estas espetadas.

OS PEIXES

TRUTAS EM AZUL

(Para 4 pessoas)

Quatro trutas; Dez gréos de pimenta;

Um grande copo de vinagre de 150 g de manteiga;
vinho; Sal, pimenta;

Uma cebola; Dois limdes.

Uma cenoura;

Numa panela, introduzam 2 | de agua, um copo deagwn de
vinho, sal, pimenta, uma cenoura e uma cebola dwostafino.
Deixem ferver e cozer durante quinze minutos. Méeu as
trutas amanhadas e lavadas, tapem, deixem que \wltéerver e
trem a panela do fogo. Deixem escalfar durante damnutos.
Escorram as trutas, sirvam-nas regadas com mantdeyaetida e
rodelas de liméo

Um prato de que ela gostara.



¥
SALMONETES EM FUNCHO g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

Quatro salmonetes; Sal, pimenta;
,Seis ramos de funcho; Um limao.
Meio copo de azeite;

Amanhem os salmonetes, mas ndo os escamem. Nuno o2
va ao forno, fagam uma cama de funcho, ponham ema cobs
salmonetes, deitem sal, pimenta, reguem com azdistribuam
sobre os peixes 0 limdo cortado as rodelas. Debassar quinze

a vinte minutos em forno quente

Sempre no limite da dieta, mas mesmo assim muitreso.

SALMAO EM PAPELOTES

(Para 4 pessoas)

Quatro postas de salméo; 75 g de manteiga;
300 g de azedas; Quatro folhas de papel sulfurizado

Preparem, lavem as azedas, cortem-nas com tesolas. cada
folha de papel sulfurizado fagam uma cama de azeda®quem
por cima uma posta de salmdo, deitem sal, pimeotdram com
outra camada de azedas e em cima de tudo ponhampedaco
de manteiga. Fechem o papelote. Metam no forno,soacguinze
minutos antes, deixem assar cerca de dez minutos

Um peixe perfumado natural, uma excelente receita.




¥
FILETES DE PESCADA EM VAPOR g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

Quatro bons filetes de pescada; 100 g de manteiga;
Uma panela de vapor; Sal, pimenta;
Um ramo de salsa; Um limao.

Lavem os filetes de pescada em agua corrente. Endeaadgua a parte de
baixo da panela, deixem ferver. Na parte supergopahnela, coloquem os
filetes de pescada. Ponham a parte de cima paxa baileixem cozer em
vapor durante vinte minutos. Escorram, deitem @ahenta. Disponham os
filetes no prato de servico, reguem com manteigeetida e o sumo de um
limao

Esta sobriedade devera seduzi-la.

PESCADA DE TOMATADA

(Para 4 pessoas)

Um pedaco de pescada de cerca Ummiaho de salsa picado;
de 1 kg; Um copo de vinho branco seco:

Trés tomates; Sal, pimenta;

Duas cebolas; 40 g de manteiga.

Lavem o peixe, enxuguem-no. No fundo de uma travegse va
ao forno, cortem as cebolas em rodelas finas e ayeates aos
qguartos. Ponham o peixe por cima, polvilhem comsasaé juntem
a manteiga aos pedagos. Deitem sal, pimenta, regoaem vinho
branco. Metam no forno, que deve estar aceso haquinze
minutos, e deixem assar durante vinte e cinco m#nUtSirvam
com batatas cozidas em vapor

Ainda no limite da dieta, portanto para lhe agradar



OS LEGUMES

CENOURAS «VICHY»

(Para 4 pessoas)

1 kg de cenouras; Um ramo de salsa;
50 g de manteiga; Sal, pimenta.

Descasquem as cenouras, cortem-nas em rodelas fioalsam-nas numa
frigideira e cubram apenas com a agua necessaeiernd sal, pimenta,

tapem, deixem cozer durante quarenta minutos, gm lboando, a partir da
ebulicdo. Escorram as cenouras, introduzam-nas saladeira, acrescentem
a manteiga e a salsa picada. Misturem, sirvam itestliente

Este deveria ser o0 seu prato favorito.

FRITADA DE SOJA

(Para 4 pessoas)

750 g de germes de soja; Sal, pimenta;
Um limao; Um ramo de salsa.
Trés colheres de sopa de 6leo

de amendoim;

Mergulhem a soja durante trés minutos em bastajue frvente salgada.
Escorram completamente. Numa frigideira, ponhamueeeer o 6leo, juntem
a soja, fritem em fogo médio, mexendo muitas veResxem ficar durante
vinte minutos. Polvilhem com salsa e reguem comosdenlimao

A soja é apreciada por todos aqueles que aprecisutietas.



¥
CAROLO DE BERINJELAS g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

1 kg de berinjelas; 50 g de queijo ralado;
Quatro ovos; Sal, pimenta;
Azeite; Tomilho.

Descasquem as berinjelas, cortem-nas em rodeéss fiolvilhem-nas de sal.
Deixem-nas escorrer durante trinta minutos num guiss Envolvam-nas
num pano, apertem-nas para esgotar toda a dgua figmdeira, em azeite,
fritem-nas até dourar. Escorram-nas novamentegpasgs por um moedor
de grelha fina. Adicionem sal, pimenta, polvilheoncalgumas folhas de
tomilho. Juntem os ovos completos um a um. Deitgreparacdo num prato
qgue va ao forno. Polvilhem com o queijo ralado.x@mi assar no forno
durante quarenta e cinco minutos

Um maravilhoso prato de legumes que sabera agrétuar-

COUVE-FLOR A INGLESA

(Para 4 pessoas)

Uma couve-flor; 75 g de manteiga;
Dois ovos cozidos; Sal, pimenta.

Cortem a couve-flor em ramos. Lavem-na, mergulhanem muita agua
fervente salgada. Deixem cozer cerca de quinze tosnuEscorram.
Disponham os ramos de couve-flor de cabeca pas® aima saladeira,
voltem num prato de servico, polvilhem com ovosidoz picados e reguem
com manteiga derretida

Uma maneira sa e simples de comer a couve-flor.



ARROZ CRIOULO THy

(Para 4 pessoas)

300 g de arroz agulha; 60 g de manteiga.

Lavem o arroz num passador com agua corrente,rastaoro. Mergulhem-

no em muita agua fria salgada. Deixem cozer duraei®oito a vinte

minutos. Escorram, enxagliem em agua fresca, estooaamente. O arroz
esta pronto. Para o aquecer, depositem-no num guatwa ao forno com a
manteiga cortada em quadradinhos. Fagam aquecireobrando

O melhor acompanhamento para os peixes no forno.

AS SOBREMESAS

PERAS EM XAROPE DE FRAMBOESAS

(Para 4 pessoas)

Quatro peras; 500 g de framboesas;
350 g de acucar mascavado; Um limé&o.
Um pacotinho de acucar baunilhado;

Descasquem as peras, espremam sobre elas sumoméde, lipara
evitar que enegrecam. Ponham-nas de pé numa aacarol
cubram-nas de &gua, juntem 125 g de aclcar e aragauanilhado. Deixem
chegar a ebulicdo em fogo brando. Mantenham-nantiuguinze a dezoito
minutos. Escorram as peras numa grelha. Mantenkanfirias. Durante este
tempo, passem pelmixer as framboesas e o acUcar, coem este puré pelo
passador fino. Despejam-no num pulcaro, guardemendrigorifico. No
momento de servir, coloquem cada péra numa tabsarrucom o molho de
framboesas

Estilo compota, mas requintado.



SALADA DE LARANJAS g\y‘ﬁﬂ

(Para 4 pessoas)

Seis boas laranjas; Um copo de xarope de agucar de
cana.

Com uma boa faca, descasquem as laranjas, tiraedod pele branca.
Cortem-nas as rodelas e disponham-nas numa comgpdiEguem com o
xarope de agucar de cana. Deixem uma hora no ffigor

Os outros convidados poderdo acrescentar uma getaich.

TARTE A RUIBARBO

(Para 4 pessoas)

250 g de farinha; 1 kg de ruibarbo;
125 g de manteiga; 250 g de agucar.
Meio copo de agua salgada;

Preparem a massa trabalhando com a ponta dos daddarinha
com a manteiga dividida em pedacos. Molhem com,&uaem uma bola.
Ponham-na trinta minutos no frio. Descasquem
o ruibarbo, cortem-no em trés pequenos pedacosendzmn a
massa com o rolo, forrem com ela uma forma de tapgramente untada.
Piquem o fundo da massa com o garfo. Guarnecartenoncom ruibarbo,
polvilhem com agucar. Deixem cozer em forno questeso quinze minutos
antes, durante vinte e cinco a trinta minutos.&irvynomo

Uma tarte na qual muitas vezes ndo se pensa.




PESSEGOS EM COMPOTA ?ﬁ*&

(Para 4 pessoas)

1,5 kg de péssegos brancos; 175 g de aglcar masdava
250 g de mirtilos frescos
ou congelados;

Descasquem o0s péssegos, cortem-nos em dois, &xtraiacaroco.

Introduzam os frutos numa grande cacarola com caagé dois copos de
agua. Deixem cozer vinte minutos. Deitem a computma compoteira,
deixem esfriar. No momento de servir, salpiguemaima com mirtilos

Uma compota, uma vez que ela as aprecia.

«MUESLI»

(Para 1 pessoa)

Duas colheres de sopa de flocos Uma colher de s@jgasumo de
de aveia; limao;

Oito colheres de sopa de agua; 150 g de grosaih

Uma colher de sopa de leite Uma cothde sopa de

mel. concentrado agucarado;

De véspera, deixem os flocos de aveia em agua.i&dlseduinte, juntem
todos os ingredientes citados, misturem e comapegoeno-almoco

Este alimento, que desde ha muito tempo deu as puas,
certamente Ihe agradara. As groselhas podem sestisuitllas por qualquer
outra fruta vermelha, ou, melhor, por uma macé dala






A BALANCA

A mesa beleza e sobriedade requintadas







Atencéo! Se a querem seduzir, ndo a convidem deuwgramaneira. O
esteticismo exacerbado é o grande luxo da Bal&tada de taberna sebenta
e cheia de fumo, nem de palacio do banzé. Nadaadegwsto, de receitas
assustadoras, de especiarias insensatas, de mudmsntes, de bolos
abracadabrantes. Ela ndo vos fard nenhuma cenguralemasiado
requintada para isso. Nem sequer vos apercebereisud repulsa.
Simplesmente, ndo se surpreendam se dai em diactsar 0s vOSSOS
convites.

E sensivel, culta, verdadeira, pura, desinteressada. Ama tudo o que diz
respeito a arte, beleza, e, indo mais longe, aladeza.

Comera discretamente, sem ter esse ar, ou espkteaiente no vosso
prato uma migalha «para provar» o que pode tomaxasperante, porque €
muito curiosa. Mexilhona, mandara vir miltiplasedichdas especialidades
variadas. Gosta de mesas estranhas, mas decqaratinvasidade elegante,
os bolinhos, os canapés minisculos e coloridos, rodela de limao, uma
azeitona, um quadradinho deuyére,trés graos de caviar. «Tudo o que €
pequeno é bonito.» A disposicao dos, pratos atpakas suas iluminagdes,
pelos seus reflexos, pelas suas decoracdes indigsdo que pelo concreto
dos alimentos.

Nunca encomendeis para ela enormes pratadas pebadatas com
toucinho, paneladas grosseiras gigantescas, pegamais acompanhados
por salsichas gigantes. Legumes infinitos, vint@gyacos depois do café.
Enlouqueceria. O seu olhar angustiado pedindo indgeia indicara que
ndo vai tardar o momento em que se levantara giatiente para partir
com um sorriso misteriosé. preciso que vos ame muito para ficar e aceitar
uma pequenina colherada de cada prato, dizendq:exCddoro, mas ndo ao
ponto de comer!»

Ela apenas prova.

Se vos convidar a ir a vossa casa, entrareis nundende extrema
delicadeza. «Ali, tudo ndo é mais que ordem e belkexo, serenidade e
vollpia.» Com a restricdo de que a ordem sera zablesordem, a
serenidade alegria, o luxo tomaréa o



e
aspecto de pobreza e a volUpia de ascetismo, pafjee esconde o ?ﬁ*&
supremo requinte.
N&o vos resta sendo conquista-la com a vossa detiaaEla se abrird
entdo como uma flor maravilhosa. Mas nao esqueteisa,nunca,que
nao suporta em absoluto que vos porteis mal, pa@htiente a mesa.

Data: de 23 de Setembro a 22 de Outubro.

Signo:do ar regido por Vénus.

Ponto forte:a harmonia patoldgica.

Ponto fracorins.

Caracteristicasdelicadeza, requinte, curiosidade.

A mesaa decora¢do conta muito em volta dos pratos delsgsad
vestidos em luz de velas, em frases corteses.

Pecado capitala indecisdo deliciosa.

Cor: rosa

Pedras:turmalina e berilo rosado.

Ervas e infusBestioleta e tomilho.

Aquilo de que gosta

Os pratos delicados, os petiscos, as saladas wamig$, as pastelarias
finas, as aves, codornizes e pombos, os frangogréies. A cozinha
chinesa, japonesa.

Os pratos decorados, o petiscar. Os bolinhos sdxca; no prato do

vizinho, provar tudo, comer com varinhas de ossortar a carne com
facas de cabo de nacar.

Aquilo que detesta

Os alimentos pesados e grosseiros. Os pratos d®raspesso, dificeis de
digerir; os feijdes brancos, as batatas, a gordeireharcutaria com
alho, as massas que empanturram, a carne de porcgsamgue; as
refeicdes pantagruélicas, as batatas com toucimalso,paneladas
sufocantes, os pratos regionais, 0s banquetessagéneato, as mesas
sujas.

O que é bom para ela

Os espinafres, as saladas, a erva-benta, chicqmagsnos, alhos-porrés,
cabaca, tomate, aipos, cenouras raladas, couves;flrvilhas frescas,
abobora-menina, abdbora, taraxaco, limado, alhaagdb, funcho,
tomilho.



Os peixes magros, as carnes grelhadas: carne@mogdy coelho, vaca. A g\y‘fx
baunilha, a canela, os frutos vermelhos: morandmanboesas. As
améndoas secas.
As vitaminas A e E: 6leo de germe de trigo, de.sOjanalte, a luzerna, a
aveia, o iodo, as algas cozidas, o rabanete-gretobre, a agua do Luso.

O que |Ihe faz mal

As especiarias, a gordura, a charcutaria, os cem@$a as conservas, as
azedas, 0s espargos, 0os cogumelos, 0 pdo brankmteobatido, os
gueijos, os figos, as uvas, os damascos secosghis,aas castanhas, as
ameixas, as tangerinas, as laranjas, o chocolatgado, o alcaguz.

As sobremesas. O creme de castanhas. As pastelsiaioces, as aguas
gaseificadas, a cerveja, a cidra, o vinho branco.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DA BALANCA

«Cocktail» de caranguejo
Pombos em azeitonas
Salada de Inverno
Peras Bela Helena
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¥
AS ENTRADAS T¥

«BLINIS»

(Para 4 a 6 pessoas)

300 g de farinha; 20 g de fermento de padeiro;
0,5 | de leite; Uma pitada de sal.
Trés ovos;

Numa terrina, amassem uma bola de pdo com 75 grohd e o fermento
diluido num copo de leite tépido; é a levedura. @b com um pano,
deixem esta bola de massa duplicar o volume. Nurira ¢errina, deitem o
resto da farinha, o sal, o fermento, as gemas @ds.dkrabalhem com a
espatula e diluam, acrescentando o resto do [E#&pem com um pano e
deixem levedar a massa. No momento de a empreghedam as claras em
castelo e incorporem-nas na massa. Devem obtermasaa de crepe lisa e
um tanto espessa. Ponham a cozer como os crefleandb pequenas
frigideiras de 10 cm a 12 cm de didmetro. Estepexevoltam-se com a
espatula e servem-se quentes

Os blinis sdo o acompanhamento ideal do caviarsalmao, das ovas

de salméo, da ir4 fumada e do esturjdo defumado. &&®mpanhados por
natas ou manteiga derretida.

OVOS NOS SEUS NINHOS

(Para 4 pessoas)

Quatro ovos; 100 g de natas;
100 g de queijo ralado; 20 g de manteiga.

Numa terrina, batam as quatro claras em castefpdbham-nas num prato
de barro levemente barrado com manteiga. Com uth&rca@abram quatro
buracos, polvilhem-nos com queijo ralado,



em cada cavidade cologuem uma gema de ovo. Tapem @o
creme, deitem sal, pimenta, deixem cozer em fornaoentg,
aceso quinze minutos antes, durante cerca de chegasi

Uma entrada muito econdmica e no entanto sedutora.

SALADA AFRICANA

(Para 4 pessoas)

Duas papaias; Oito lagostins;
Um abacate; Uma tigela de molho maionese;
Um limo; Uma pitada de pimenta.

Um ananas fresco;

Mergulhem os lagostins em muita agua fervente dalgaeixem-nos cozer
durante oito minutos. Escorram-nos. Tirem-lhes asca&s, conservando
apenas as caudas, cortem-nas aos pedacos. Descasgnanas, cortem-no
em grandes quadrados. Descasquem 0 abacate, cwtans bocados, ao
mesmo tempo vao adicionando o limao. Cortem as igspam duas,

extraiam as sementes e, com uma colher, retireofpa.pMetam todos estes
ingredientes numa saladeira, juntem a maionesepamanta, misturem.

Guarnegcam as meias papaias esvaziadas com estaggéEpe conservem
frio até ao momento de servir

Uma entrada de ambiente diferente e requintadaliqg@@gradara.

CREME DE ALFACE

(Para 4 pessoas)

Duas alfaces; 200 g de natas;
Trés ovos; Sal, pimenta.

Preparem as alfaces, lavem-nas em varias aguastragsenas. Numa
panela deixem ferver 2 | de agua salgada. Intradibe as alfaces.
Deixem-nas cozer durante vinte minutos. Passem pelo
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mixer. Na terrina de servico, ponham as gemas de ovodendei ?\T&@

pouco a pouco as natas, depois o caldo misturamudbatedeira de molhos.
Apimentem. Sirvam imediatamente

Uma sopa requintada que se pode oferecer a umanBalguando a
recebam.

«COCKTAIL» DE CARANGUEJO

(Para 4 pessoas)

Um pacote de caranguejo 0,25é dholho maionese;
congelado; Trés colheres de sopa de

Dois abacates; «ketchup;

Um limao; Duas colheres de sopa de natas;

Meia caixa de coquinhos; Tabasco.

Uma pequena alface;

Com doze horas de antecedéncia, tirem o carandoejagorifico. Juntem a
maionese, as natas,ketchup eumas quantas gotas de tabasco. Misturem.
Preparem os abacates, cortem-nos em pedacos @ndo [imdo. Escorram
0s coquinhos, cortem-nos as rodelas. Lavem a alfste@petem o fundo de
tacas individuais com folhas de alface, guarnecamesior distribuindo o
caranguejo esfarelado, os abacates, os coquinlusans com molho.
Conservem fresco até ao momento de servir

Suficientemente sofisticado para Ihe agradar.



AS CARNES

POMBOS EM AZEITONAS

(Para 4 pessoas)

Quatro pombos; Duas cebolas picadas;

200 g de azeitonas verdes sem 0,5 dI de conhaque;
carocos; Sal, pimenta;

Um copo de vinho branco seco; Duas colheres de sajmoleo.

Numa grande frigideira, ponham os pombos a alomoalleo. Logo que
estejam dourados, metam-nos numa cacarola com o vbranco, o
conhaque, as cebolas picadas, o sal (muito poac@)menta. Levem ao
lume, tapem e deixem cozer trinta e cinco a trmiautos em fogo médio.
Dez minutos antes de servir, juntem as azeitondsatias em agua fresca e
escorridas

Uma das suas aves preferidas. Aproveitem.

PERDIGOTOS NA CACAROLA

(Para 4 pessoas)

Dois perdigotos; 125 g de natas;
Uma tira de toucinho; 1 dl de vinho branco seco.
Duas colheres de sopa de 6éleo;

Envolvam os perdigotos no toucinho, atem-nos. Ngrande frigideira,

facam dourar os perdigotos. Logo que estejam dosrgzgbnham-nos numa
cacarola, juntando o vinho branco. Dei-tem sal,epita, tapem e deixem
cozinhar em fogo médio cerca de trinta minutosemiros perdigotos,
cortem-nos em metades,



acomodem-nos no prato de servico, conservem quententrada
do forno. Vazem as natas na cagarola, déem duagurdsr e
vertam o molho por cima dos perdigotos

Aproveitem o tempo da caga para Ihe oferecerens @sézavilhosos
perdigotos.

POMBAS NO FORNO

(Para 4 pessoas)

Quatro pombas; Sal, pimenta;

Uma tira de toucinho; Quatro fatias de miolo de péo

Duas colheres de sopa de gordura cortadas em duafitas na
de ganso; frigideira.

0,5 dI de conhaque;

Esvaziem as pombas, conservando os figados. Dedém pimenta dentro
das aves, juntem uma aveld de gordura de ganse@Manv as pombas no
toucinho, atem-nas e assem-nas, numa travessarmo, fdurante trinta e
cinco minutos. Entretanto, déem mais consisténgifrigideira aos figados,
no que resta da gordura do ganso. Piquem-nos enjeihies uma gota de
conhaque para obter um creme. Barrem as fatiaside e p&o torradas
com esta preparagdo. Coloquem estes canapés ntongpente. Tirem as
pombas do forno, cortem-nas em duas, disponhanemasima das meias
fatias. Conservem quente. Aquecam o molho da ceoaegiintando o

conhaque. Déem uma fervura, reguem as aves commedte®. Sirvam

imediatamente

A pomba, uma ave requintada para saborear em Setemb
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PORCO A VIETNAMESA Ty ®
(Para 4 pessoas)

500 g de lombo de porco; Duas colheres de sopa deho

Uma lata de ananas as rodelas; branco seco;

Duas colheres de sopa de banha; Duas colheres d&aie fécula

Um piment&o; de batata;

Uma cebola picada; Um pimentdo pequeno;

Uma raiz de gengibre; Duas colheres de sopa de vgre

Trés colheres de sopa de molho de vinho;

de soja; Sal, pimenta.

Cortem o lombo de porco aos quadrados. Coloquem-nama

terrina com o vinho branco, duas colheres de sopanwlho de

soja. Misturem, deixem macerar trinta minutos. ®$egu num

papel absorvente. Dourem na frigideira os pedaces Idmbo,

numa colher de sopa de banha. Na mesma frigideiraaebanha
restante, deixem refogar suavemente a cebola piead®imentdo cortado
finamente. Contem doze a quinze minutos de cozeduexendo com
freqliéncia. Escorram o ananas. Numa pequena tedimam a fécula em
metade do sumo do ananas, no vinagre, numa cothepph de molho de
soja. Vazem este molho por cima da cebola e doméoe acrescentem o
gengibre pelado e ralado. Deitem sal, pimentaedumt porco cozinhado e o
ananas cortado aos quadrados. Deixem cozer lentantmante cinco
minutos

Cozinha chinesa como ela gosta.

«TOURNEDOS» EM CREME

(Para 4 pessoas)

Quatro «tournedos» de lombo; 100 g de natas frescas
Duas echalotas; Sal, pimenta;
1 dl de vinho branco seco; Oleo.

Numa frigideira de fundo espesso, alourem em fogo ws tournedos.
Logo que estejam dourados, voltem-nos, deixem doarraegunda face,
deitemsal, pimenta. Conservem guente no prato



e
de servico a entrada do forno. Rapidamente, na mésgideira, refoguem ?ﬁ*&
as echalotas picadas. Molhem com o vinho brancixewhe reduzir até
metade. Acrescentem as natas, déem duas fervergsnvo molho sobre os
tournedosSirvam imediatamente

Este «tournedos» vestido a seduzira.

OS PEIXES

CONCHAS EM TOMILHO

(Para 4 pessoas)

Dezesseis vieiras; Uma colher de café de tomilho
150 g de manteiga; desfolhado; Sal,
pimenta.

Tirem a manteiga do frigorifico com uma hora de eeatiéncia.
Com o garfo, amassem-na com o tomilho, deitem unucg@ode
sal, de pimenta. Abram as conchas, extraindo apenasoral e as
nozes. Lavem-nas em agua fresca, escorram-nas. el@emns
quatro grandes conchas. Em cada uma distribuamroquadrais e
guatro miolos escalopados, cubram com uma camadeatdeiga com
tomilho. Deixem cozer em forno médio durante dez a
doze minutos. Sirvam muito quente

Nada de mais delicado, inteiramente para ela.



4
TRUTAS EM ERVAS Ty

(Para 4 pessoas)

Quatro trutas; Um pacotinho de caldo de carne
Um ramo de ceref6lio picado; em po;

Um ramo de salsa picado; Uma colher de café de fdau
200 g de natas;

Pecam na peixaria que esvaziem as trutas pelagagudlavem-nas,
enxuguem-nas. Cologuem-nas num prato para ir aonofor
Polvilhem com metade do pacotinho de caldo de camgbram

de &gua. Ponham por cima uma folha de aluminio deinlta e

deixem em fogo brando. Quando atingir a ebulicdantenham-na dois
minutos. Tirem delicadamente as trutas, conservasn-n
guentes, a entrada do forno. Facam reduzir o caldma metade.
Passem pelo coador. Voltem a levar ao lume, aareswdo as

natas e a fécula diluida num pouco de agua. Quaadaonolho

cobrir as costas da colher, juntem as ervas picadzanservem

guente. Tirem delicadamente a pele das trutas, anubas com

o molho. Sirvam-nas com batatas cozidas em vapor

Ela ndo vai ficar descontente com estas trutas.

SALMAO EM MANTEIGA DE ANCHOVAS
(Para 4 pessoas)

Quatro postas de salméo fresco; Uma colher de soga 6leo;
100 g de manteiga; Papel sulfurizado.
Um tubo de creme de anchovas;

Cortem o papel sulfurizado em quatro quadrados. erdfios

com pincel. Coloquem em cada papel uma posta denaeal
enrolem e fechem. Levem a assar em forno médio nthura
quinze minutos. Entretanto, com garfo, amassem antaigg e

metade do creme de anchovas. Tirem o0s papelotes fadoo,

abram-nos, ponham em cada uma um bocado de mantdéga
anchovas. Sirvam imediatamente

Mais um peixe requintado e que tem a vantagem dmzahar muito
depressa.



¥
SALMONETES COM ANCHOVAS g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

Quatro salmonetes; Um liméo;
Uma bisnaga de pasta de Um dertte alho;
anchovas; Uma gema de ovo.

1,5 dl de azeite;

Escamem os salmonetes, esvaziem-nos, enxuguemposa tigela,
misturem o0 azeite, a pasta de anchovas, o alho gesiba o
sumo de limdo. Numa travessa de barro, coloquesalosonetes, reguem-
nos com metade do molho. Fagam assar em forno
guente, aceso quinze minutos antes, durante quimagutos.
Numa outra tigela, diluam uma gema de ovo com o cesa do
molho, misturando pouco a pouco. Com ele, cubrasalmsonetes a saida do
forno

Salmonetes, anchovas, azeite, uma mistura feliz.

ESPETADAS DE LAGOSTINS

(Para 4 pessoas)

Vinte lagostins; Duas colheres de sopa de azeite;
Um ramo de manjericao; Sal, pimenta;
Um limo; Quatro espetos.

200 g de manteiga;

Com boas tesouras, cortem em cru as cascas dagtitsgdEnfiem cinco
lagostins por espeto, rolem-nos em azeite, ponham
sal, pimenta. Metam-nos no forno, no grelhador, xatai grelhar
dez minutos mais ou menos, voltando-os a meia coaedEntretanto,
derretam em banho-maria a manteiga salgada e apidagrbatendo-a com
batedeira. Juntem o manjericdo picado. Coloquemspstadas no prato de
servigco quente. Sirvam o molho a parte

Para a Balanca, sempre qualidade e requinte.



ALHOS-PORROS EM VINHO Try
DO DAO

(Para 4 pessoas)

1,3 kg de alhos-porros; Uma colher de sopa de maide;

Um ramo de cheiros; Sal, pimenta;

Uma garrafa de vinho do D&o; Quatro ovos cozidos;

Uma colher de sopa de 6leo de Noz-moscada ralada;
amendoim; Uma colher de café de farinha.

Descasquem os alhos-porrés para s6 conservareartas prancas. Lavem-
nos, escorram-nos. Cortem-nos aos pedagos. Fagauescp manteiga e o
6leo numa frigideira, refoguem os alhos-porrés so@nte: Polvilhem com
farinha, misturem. Molhem com o vinho, juntem o cade cheiros, sal e
pimenta. Tapem e deixem cozer em fogo brando durgmarenta e cinco
minutos. Cinco minutos antes de servir, distribusohre o prato metades
de ovos cozidos

Um prato pouco habitual que a surpreendera e que @lerera
saborear.



OS LEGUMES

Uma pequena alface; Dez azeitonas pretas;

Um pimentdo vermelho; 150 g de natas;

Um pimentdo verde; Um limé&o;

Trés tomates; Uma colher de café de concentrado
Um pequeno aipo as fatias; de tomate;

Dez rabanetes; Sal, pimenta.

Duas cebolas;

Forrem o fundo de uma saladeira com folhas de aalf@uarnecam com
pigmentos, cebolas e aipos cortados, tomates partid
aos quartos, rabanetes e azeitonas. A parte, nugea,t facam
um molho com as natas, o sumo do limdo, o conamtrasal e
pimenta. Cubram a salada com este molho. Sirvammaito
fresca, misturando-a no Gltimo momento

Uma taca de vidro dard o requinte de que ela gastasta salada

refrescante.
SALADA DE INVERNO
(Para 4 pessoas)
450 g de endivias; Oleo de amendoim;
50 g de nozes; Vinagre de vinho;
150 g de queijo ralado; Mostarda;
Uma beterraba; Uma echalota.

Descasquem as endivias, evitem lava-las, enxugasm-com um
pano. Cortem-nas finamente. Cortem 0 queijo e aerfata aos
guadrados. Piquem a echalota. Numa saladeira, wsmboq todos
os elementos da salada. Numa tigela, a parte, fagam molho
com duas colheres de sopa de mostarda, seis colldgesopa de
0leo, uma colher de sopa de vinagre, sal, pimemeaitem por
cima da salada, misturem no momento de servir

Para uma Balanca, deve ser servida numa saladedguintada, de
prata ou cristal.



«GRATIN» DE ABOBORA-MENINA g\}‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

Uma grande fatia de abébora de 0,25 | detks

1,3 kg; Trés ovos;
50 g de farinha; Sal, pimenta;
100 g de manteiga; Noz-moscada.

0,25l de natas;

Descasquem a abobora e extraiam-lhe as pevides.tenCora
polpa em grandes quadrados. Numa frigideira, demretsO g de
manteiga, juntem a polpa da abdbora, deixem frigin fogo
brando, mexendo muitas vezes. Passem por um mdmlegumes e voltem

a pér ao lume para fazer evaporar toda a @ agua.
Numa cacarola, facam um refogado com a manteiga éariaha,
molhem com o leite e as natas, deixem cozer unsutosn
Juntem o puré de abdbora. Depois, fora do fogmwos batidos, o sal, a
pimenta, a noz-moscada. Barrem com manteiga um
prato para ir ao forno, encham-no com a preparacdeixem
gratinar em forno quente durante trinta e cincoutais

Um legume muito requintado para servir com greltsade carneiro.

FUNCHOS «AU GRATIN»
(Para 4 pessoas)

1,3 kg de pequenos funchos; 75 g de manteiga.
100 g de queijo ralado;

Tirem as primeiras folhas dos funchos. Lavem oscHoa e
mergulhem-nos em muita 4agua fervente, salgada. e@ontvinte
minutos de cozedura a partir da altura em que ermno ebulicdo. Escorram
completamente. Cortem-nos em dois no sentido
do comprimento. Ponham as folhas de funcho num oprpara
gratinar, polvilhem com o queijo ralado, espalhenozes de
manteiga. Levem a gratinar em forno quente duraritenta
minutos

Um prato simples e bom para ela, mas sera neces&fé-lo gratinar
num prato de prata para a seduzir.



AS SOBREMESAS

PERAS BELA HELENA

(Para 4 pessoas)

Quatro peras completas em calda; 250 g deaxiolate em barra.
0,5 | de gelado de baunilha;

Em quatro tacas individuais, coloquem as quatragemetam-nas no
frigorifico. No momento de servir, introduzam em daa
taca um pedaco de gelado de baunilha. Voltem a@@ongelador enquanto
preparam o molho. Partam o chocolate numa cacaotascentem 0,5 | de
agua, ponham a derreter docemente ao lume, mex&w@m obter um
molho em ponto. Deitem-no quente nas tacas. Siseamdemora

Uma sobremesa simples que tera de a seduzir.

COROA DE FRUTOS VERMELHOS

(Para 4 pessoas)

750 g de frutos vermelhos: Uma colher depga de «kirsch»;
cerejas, framboesas, morangos, Seis folldesgelatina;
groselhas; 250 g de natas.

200 g de acucar mascavado;

Lavem os morangos, tirem-lhes os pés, enxuguem-Bebagoem as
groselhas. Cortem os pés e extraiam os carocosed@gs. Numa cagarola,
deitem o acuUcar, molhem-no apenas até a sua akagam um Xxarope.
Dentro, vazem as cerejas, aquecam quase até &aebudurante dez
minutos. Escorram as cerejas, ponham de parteapeamtroduzam todos
os frutos numa grande tigela. Ponham a gelatimaaleo numa tigela de



dgua, escorram-na, apertando-a. Metam-na no xaropéem ?\Tx
uma fervura, mexendo. Despejem este xarope por damarutas, mexam.

Perfumem con® kirsch. Com um pincel, umede¢cam uma forma em coroa,

encham-na com os frutos em xarope e levem-na gorffico pelo menos

durante quatro horas. No momento de servir, tiranfodma, acompanhem

com natas, naturais ou batidas @mantilly

Uma sobremesa de Primavera que tem classe. Logo, de lhe

agradar.
CREPES SUZETTE
(Para 4 pessoas)
Doze crepes finos; Dois calices de «Grand Marnier»;
100 g de manteiga; 100 g de acgucar mascavado.
Uma laranja;

Num prato raso, amassem com garfo a manteiga, @aacé a
casca raspada da laranja. Suavemente, deixem etearainanteiga numa
frigideira em fogo brando. Dobrem 0s crepes em
quatro, ponham-nos a aquecer na frigideira (trés quatro ao
mesmo tempo), reguem com &rand Marnier, queimem. Esta
preparacao de Ultimo minuto faz-se em cima da mesa

Uma sobremesa luxuosa que a enternecera.

TARTE GELADA

(Para 4 pessoas)

0,5 | de gelado de baunilha; Duas claras de ovo;
300 g de framboesas; 100 g de acgucar cristalizado.
Um pacote de massa folhada

congelada;

Estendam a massa com o rolo, com ela forrem unmaafole tarte. Cubram
o interior com uma folha de papel sulfurizado,



&
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encham com velhos feijdes. Ponham a cozer, em fommédio, g\y\fﬂﬂ%

durante vinte e cinco minutos. Tirem o papel eejfds, deixem arrefecer.

Desenformem. No fundo, coloquem as framboesas,cpoa disponham

fatias de gelado de baunilha, cubram

com as claras batidas em castelo com o acUcaral@dsto. Levem

rapidamente ao forno por baixo do grelhador apenas

tempo de dar cor ao merengue

Uma tarte gelada para servir quente.

«|RISH COFFEE»

(Para 4 pessoas)

Quatro chavenas de muito bom 200 g detaa bem frias;
café muito quente; Quatro copos grossos do estilod
Quatro calices de uisque irlandés; copo de taberna.

Quatro quadradinhos de acucar;

Passem cada copo por agua a ferver, enxuguem-nas. ckda
um, deitem um quadrado de acglcar, uma chavena d& ca
quente, um célice de uisque irlandés. Mexam para qu acUcar
derreta. Nas costas de uma colher de café deixemercas natas
até a altura de, pelo menos, 1 cm. N&do mexam. Tenzem
imediatamente

Simultaneamente sobremesa e café, eis um fim eig&efa oferecer
de preferéncia ao meio-dia.






O ESCORPIAO

A mes

a:sensualidade e picantes violentos







Terrivel e perigoso, ardente como a sua cozinhaEsoorpido
deslumbrar-vos-a com os seus conhecimentos cuf;atomo € evidente,
nada daquela alquimia complexa que se verificgpn@gas de cozinha mais
misteriosas |he escapa. Os poderes escondidosngenidazem parte da sua
ciéncia e é um delicado gastronomo. Usara parassedsezir todos 0s seus
conhecimentos demoniacos, destruicdo e regeneragd@stranho, o
acucarado e o apimentado, um pouco de magia negrague ndo? Estais
pois avisados.

Estejam em forma para irem a sua casa. Um poucelaemento no
patamar. Em jejum desde a manh&, com uma colhedadazeite no
estdbmago para preservar o pobre 6rgao dos traumeegtique vai sofrer, eis-
VOS prontos a ingurgitar uma cozinha indiana expéoamassas estranhas e
violentas regadas de harissa, pigmentos vermelhespeciarias
desconhecidas, molhos virulentos, excitantes @tic ingredientes
afrodisiacos, fortes, fortes, fortes.

E o maior sexual do zodiaco. Ndo sabiam? Fato (til de conhecer, tal
como a sua tendéncia para o ocultismo. Nada o dedstes dominios. Nao
vos matara a sede com palavras, mas com mistui@s.caNao podeis
recusar. O seu mutismo serve-lhe de escudo. A code impde 0s seus
desejos. A sua energia sustenta as suas paixdes.

E vosso amigo? Tanto melhor. Os seus sentimentos integros,
duradouros, sdo inabalavels.vosso amante ou vossa amante? Ai, ai! A
forca do seu olhar desconcertante perscrutarid a$€ naais pequenos
pormenores o candido azul da vossa iris para satiee, a péra em gengibre
e 0 queijo com pimenta, se 0 seu ciume se justi@mente. Amigos,
amantes, inimigos, tudo é bom para roer a sua abmaelha e negra, téo
extremista que a si mesma se roi em segredo.

Ser-vos-a preciso muita engenhosidade para tomamicativa e
convida-lo. Todas as dificuldades vos esperam. piaeis contentar-vos
com 0 mais ou menos: € um auténtico perito. Atenc@midas pouco
condimentadas condenam-vos ao fiasco. Ndo tenhado me despejar o
pimenteiro na sopa e de lhe



colocar a mostarda ao alcance da méo. Por desgi@ggodeis agradar-lhe g\y\fﬂﬂ
sem o0 prejudicar. A sua salde reclama salada copeléeita para lhe
acalmar os nervos e a libido delirante; ele, poamomina-a. SO as gorduras,
0os estimulantes e as substancias que inflamam,veéisrrpara o seu
organismo, o interessam.
E indtii empregar o raciocinio. Obterieis o resultado contrario. O
Escorpido destruidor ama o perigo. Policia, detetdspido, agente secreto
duplo, mesmo triplo, acumula emocdes fortes. N@&besppara a sua ternura,
ele s6 conhece a dureza. Tem medo? Porqué? Baspararse. Ou
abandonar-se...

Data: de 23 de Outubro a 21 de Novembro.

Signode agua regido por Plutao.

Ponto forte:solidez.

Pontos fracosnervos, 6érgdos genitais e nariz.

Caracteristicasperverso, maligno, traidor, destruidor.

A mesa:demoniaco para todos, sem excecao, temivel, incapaz
de se tornar melhor, salvo se puserem as escontdalggrona nos seus
pratos.

Pecado capitala luxdria.

Cor: vermelho-purpura.

Pedra:granada.

Ervas e infusdegisanas mercuriais, pednia, pés de cereja, semaaiasho,
manjericao, tomilho, artemisia, urtiga.

Aquilo de que gosta

A cozinha indiana, a cozinha africana. Os ingre@é®afrodisiacos, todos os
excitantes sexuais: 0s pigmentos vermelhos, a<iasigs, os molhos
violentos. Tudo o que é fone.

Os peixes, as carnes fumadas, as carnes vermathizipas, o cuscuz.

Aquilo que detesta

A salada cozida (perfeita, contudo, para serenaeas 0rgdos genitais e 0s
seus nervos). Os legumes verdes cozidos. Todoslosites, que no
entanto, lhe s&o necessérios para lhe serenad@esr



=
O que é bom para ele ?\T&

Todos os cereais: 0 arroz integral, a soja, o ahaojitaminas B, C, E, A, os
legumes verdes: espargos, acelgas, aipos, cougesio,acenouras,
feijdes verdes frescos, alface, erva-benta, tataxaabos, alhos-porrés,
rabanetes rosa e negros, tomates, girassol.

As carnes vermelhas grelhadas, cavalo, vaca, carnei

Os frutos frescos: améndoas frescas, avelds, nomsngos, groselhas,
meldo, framboesas, amoras, péssegos, macas, uvas.

Uma compota de frutos, quotidiana.

O leite, os queijos, 0s queijos brancos, o iogwtepvos, sal marinho em
pequenas quantidades.

Um pouco de vinho tinto e de uisque.

O sulfato de calcio.

O que |Ihe faz mal

As especiarias (impossivel evitar).

Pimenta, harissa, caril.

As gorduras, a manteiga, as natas, carne de porco. Os crustaceos, as conchas,
as conservas, 0s congelados, as sopas em po, @S oar peixes
defumados, as miudezas, a maionese, o vinho brpastelarias.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO ESCORPIAO

Cebolinhas em rum
Pato em pimenta verde
Arroz milanés
Peras em gengibre
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AS ENTRADAS

PURE DE BERINJELAS GELADO

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de berinjelas; Quatro colheres de sopa de

Dois tomates; vinagre;

Quatro pigmentos verdes; Quatro dentes de alho;

Quatro colheres de sopa de Um ramo de salsa picado
azeite; Sal, pimenta de moinho.

Enxuguem as berinjelas e o0s pigmentos, assem-nokcando-os

por baixo da travessa do forno, voltem-nos variaszes. Tirem

0s pigmentos e envolvam-nos em papel absorvente dojmi
deixem-nos repousar. Tirem as berinjelas, abram-eas duas e,

com uma colher, recuperem toda a polpa. Introduzamnuma

grande tigela. Passem esta polpa de berinjelas mpeiker para

obter um puré e ponham de lado. Tirem os pigmerdos papel,

pelem-nos, extraiam as sementes, cortem a polppegiasinhos. Passem-na
igualmente pelo  mixer. Misturem 0s dois purés,
deitem sal, pimenta, juntem o alho finamente picads tomates,

sem sementes e cortados aos pedacos, o0 azeitenagredi Misturem

novamente. Deixem toda a noite no congelador. Rirva
muito frio com a salsa picada

Uma entrada fria para atacar uma refeicdo apimeitad

CEREJAS EM VINAGRE

(Para um frasco de 1 1)
750 g de cerejas; Dez graos de pimenta;
1 | de vinagre de alcool; Dois ramos de estragao.

Com tesouras, cortem o0s pés das cerejas, deixaonnp Ao maximo. Uma a
uma, enxuguem as cerejas e vao-nas arrumando



e
no frasco. Juntem os ramos de estragdo, a pimeataieagre de alcool. ?ﬁ*&
Encham até acima. Comam-nas passado um més. Estf@smao sao uma
entrada, mas podem servir de aperitivo; e pringipate como condimento,
no lugar dos pepinos pequenos

Ele adorara estas cerejas, que servem para tudo.

«HOUMMOS»

(Para 4 pessoas)

Duas latas de gréo-de-bico em Trés destde alho;
conserva,; Dois limdes;
1 dl de azeite; Sal, pimenta.

Abram as latas. Mergulhem os graos em agua a feBgmorram-nos. Um
por um, apertem-nos ligeiramente para lhes tirpela, o que se faz muito
depressa. Piquem o alho muito fino. Numa terrie#edh os gréos, o alho, o
sal, a pimenta. Passem pehixer para obter um puré. Aumentem-no com o
azeite e 0 sumo dos limdes. Sirvam muito fresco wooto de pao torrado

Ele poderéa acrescentar também uma pitada de pirenta

COGUMELOS A GREGA

(Para 4 pessoas)

500 g de cogumelos pequenos; Dez graos de pimentetd;

Dois limdes; Uma colher de café de sementes

1 dl de azeite; de funcho;

Uma colher de sopa de Umma de cheiros;
concentrado de tomate; Sal, pimenta.

Dez sementes de coriandro;

Arranquem a ponta terrosa dos cogumelos, lavenramidamente em agua
com limdo, passem-nos para uma cacarola,
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deixem em repouso. Numa outra cacarola deitemeaz@ib | de agua, o g\y\fﬂﬂ%

ramo, sal, pimenta, coriandro e o concentrado oat®. Facam cozer esta

vinha-d'alhos durante vinte minutos, deitem-na piona dos cogumelos,

mantenham em fervura mais quinze minutos. Deixerafeer antes de

meterem no frigorifico

Cogumelos perfumados, mas repousantes para o Ksuago.

CEBOLINHAS EM RUM

(Para 4 pessoas)

400 g de cebolinhas do mesmo 5 dI de rgastanho;
tamanho; 50 g de passas;
Trés colheres de sopa de 6leo; Um ramo de tomilho;
Quatro tomates; Sal, alguns graos de pimenta
Duas colheres de café de acucar cinzenta.
em po;

Descasquem as cebolas, pelem, extraiam as sementesrtem o
tomate. Ponham o o6leo a aquecer numa frigideirdoguem as
cebolas em fogo brando. Tém de corar muito levement
Quando comecarem a tornar-se transparentes, potvitas
com acglcar, deixem caramelizar. Acrescentem depmss tomates
pisados. Deixem cozinhar durante cinco minutos. hBon sal.
Deitem as cebolinhas numa terrina, juntem as passagamo de
tomilho, uns grdos de pimenta pisados. Ponham urdagoe de
papel de aluminio, depois a tampa da terrina, deixeozer em
forno médio durante 45 minutos. Tirem a terrindatoo, retirem o tomilho,
acrescentem o rum ao molho, ratifiquem o molhoas&m se justificar.
Deixem arrefecer e mantenham fresco até ao mondersgervir

Servem de condimento, mas ser-lhe-do apresentadas entrada.



QUEIJINHOS DE CHAVIGNOL'GRELHADOS g\y\fﬂﬂ

(Para 4 pessoas)

Quatro queijinhos de Chavignol; Oito cddeas esfregias com alho;
Quatro fatias de pao caseiro; 2 dI de achar feitooen 6leo de
Uma pequena salada de chicéria noz;

frisada; 50 g de miolo de noz.

Lavem a salada em varias aguas, sequem-na. MetaiuAma saladeira.
Distribuam por cima as cédeas com alho e os middosoz. Reguem com
achar. Sobre a placa do forno dei-tem quatro peguatias de pédo caseiro,
e sobre cada uma um queijinho. Coloquem a placanei@ do forno e
acendam o grelhador. Deixem a porta aberta e vigiemstantemente.
Contem cinco a oito minutos de cozedura. Logo gsiequeijos estejam
guentes e comecem a fundir, tirem-nos do fornogsgmtem-nos em pratos
individuais. Sirvam com salada

Ele ndo podera deixar de apreciar estes queijos, @surpreenderao.

!Pequenos queijos de leite de cabra com bolgK. doT.)



AS CARNES

PATO EM PIMENTA VERDE

(Para 4 pessoas)

Um pato de cerca de 2 kg; Um célice de conhaque;
10 g de pimenta verde; 0,51 da canja;
50 g de manteiga; Uma cenoura;
50 g de natas; A parte branca de um alho-porré;
Uma pequena colher de café de Um ramo de cheiros;
fécula de batata; Sal, pimenta.
Um copo de vinho branco de
qualidade;

Acendam o forno com quinze minutos de avango. Runha
pato, com as pernas unidas, a cozer cerca de tantdrinta e
cinco minutos. Trinchem-no, reservando as coxaasas, 0 peito. Com uma
tesoura, cortem grosseiramente a carcaga. Numa
cacarola, ponham a derreter a manteiga com a cemn@uo alho-porré
finamente cortado. Juntem a carcaca e a moela, o ra
de cheiros, molhem com o caldo, salguem levemerieixem
cozer trinta minutos, para que o caldo fique redluzia metade.
Tirem-lhne a gordura e coem-no. Numa frigideira, taner o
caldo, acrescentem o vinho branco e o conhaquexeeicozer
cinco minutos. Incorporem as natas e a pimenta evelelemente
esmagada. Introduzam os bocados de pato neste ,malho para
0S aquecer. Sirvam com arroz crioulo ou milanés

E tudo o que ele mais gosta neste mundo.




COELHO EM MOSTARDA g\y‘ﬁﬂ

(Para 4 pessoas)

Um bom lombo de coelho; Um epiploo de porco;
Um boido de mostarda com 100 g de natas.
estragao;

Comecem por molhar o epiploo de porco em &gua dresc
escorram-no com o0s dedos. Com um pincel, banem robdo de
coelho com mostarda de estragdo. Coloquem o Ilombo meio
do epiploo e com ele envolvam-no completamente. h&on o
conjunto num prato de barro. Deixem assar em forgoente
durante vinte minutos, depois diminuam o fogo, icoEm a
cozinhar por mais quinze minutos. Deitem fora adgm que se
encontra no prato. Em seu lugar, vazem as nataspamdo bem
o fundo do prato. Voltem a levar ao forno durarte@ minutos. Sirvam
com batatas salteadas

Condimentado mas de qualquer modo suavizado patas.n

GALO AFRICANO

(Para 4 ou 6 pessoas)

Um grande galo, de 2 kg, pelo 1 dl de 6leo de anaerm;
menos; Um pequeno boido de manteiga

Um miolo de coco fresco; de amendoim;

100 g de miolo de coco ralado; Uma pequena malagaet

Dois tomates; Uma raiz fresca de gengibre;

Duas cebolas; Trés bananas.

Trés colheres de sopa de caril;

Para abrir o coco fresco teréo necessidade de agquepa serra. Abram-no
pois em dois e aproveitem o sumo que dele escipara grande frigideira
déem consisténcia aos bocados de galo em éleo dedaim. Logo que
estejam dourados, ponham-nos de lado numa cacaNalafrigideira,
refoguem as cebolas picadas, depois os tomatedogelaem sementes e
cortados aos quadrados. Deitem estes legumes ai@lzae
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acrescentem o sumo do coco, o caril, o gengibrecadeado e ?ﬁ*&
ralado, a malagueta, trés colheres de miolo de comado, trés

colheres de sopa de manteiga de amendoim. Tapem akuna

com agua, deitem sal, pimenta. Cubram e deixem rcahgante

cerca de trés horas. A cozedura depende, bem datende a

carne do galo ser tenra. Sirvam com rodelas de nbanfita,

num pires, e naturalmente um arroz crioulo

Ah, como ele vai gostar!

LOMBO DE PORCO EM ANANAS

(Para 4 pessoas)

350 g de lombo de porco Duas colheres de sopaféieula
desossado; de batata;

Uma colher de sopa de banha; 0,5 dI de vinho brans®co;

Uma grande cebola picada; Trés colheres de sopa n@lho

Um pimentéo verde; de soja;

Um tomate; Uma raiz de gengibre;

Uma malagueta; Meia lata de ananas as fatias.

Duas colheres de sopa de vinagre;

Com uma boa faca, cortem a carne de porco aos iphdac

Num prato de barro, misturem uma colher de fécuta, vinho

branco, duas colheres de molho de soja. Ponham ree caesta
vinha-d'alhos, mexam. Deixem macerar trinta minutdSnxuguem

a carne, em papel absorvente, e facam-na cozinlkar frigideira,

em fogo vivo, na banha. Tirem os bocados de cae@arem-nos. Em seu
lugar, refoguem a cebola, o pimentdo cortado fimdenee o gengibre
descascado e ralado. Deixem cozer em fogo brandmtducerca de vinte
minutos. Adicionem entdo o tomate pelado, sem stawmed cortado aos
pedacos. Deixem cozer mais cinco minutos. Numa quexjusaladeira,
misturem o que ficou da fécula, do molho de sojanagre e o sumo da lata
de ananas. Escorram as fatias de ananads numa .grédréam o

molho obtido nos legumes na frigideira, deitem spimenta, e

acrescentem ainda a malagueta esmagada. Voltem raop@ombo

de porco e juntem as fatias de ananas. Deixem aguemlo isto

durante cinco a seis minutos

Bom pelo seu lado exaético.



¥
TRIPAS A MODA DE TOLOSA g\y‘fx

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de dobrada; Trés tomates;
Uma mao de vitela cortada em Um ramo déneiros;
duas; Sal, pimenta;
Duas colheres de sopa de banha; Uma garrafa de vimbranco
Duas cebolas; seco;
Duas cenouras; Dois calices de conhaque.

Comecem por cortar a dobrada em fatias, depois @as te
finalmente em quadrados. Numa cacarola de fundesesp refoguem as

cebolas e as cenouras cortadas finamente. Quando
estiverem um pouco douradas, juntem a dobradapadméitela, os tomates
pelados, sem sementes e cortados aos quartos.

Deitem sal, pimenta, amplamente. Molhem com o vinb@anco,
o conhaque. Tapem e assem em forno médio (acesmegminutos antes)
durante pelo menos trés horas

Para lhe agradar, sejam generosas na pimenta.

OS PEIXES

LULAS RECHEADAS

(Para 4 pessoas)

Cinco lulas; 1 dl de azeite;

60 g de arroz em agua e seco; 0,25 | de vinho brangeco;

Oito grandes cebolas; Um caélice de conhaque;

Quatro dentes de alho; Uma pequena lata de conceatto
Um ramo de salsa; de tomate;

Um ramo de cheiros; Um ovo;

Uma casca de laranja; Uma pitada de pimenta.

Escolham lulas frescas e ndo congeladas. Lavenema&gua corrente e
tirem as cabecas. Separem-nas. Piquem cinco cebolas



¥
dois dentes de alho, uma lula e as cabecgas. Aatesca este picado o arroz ?\Tx
cozido, o ovo completo, sal e pimenta. Guarnecadmtasior das lulas com
este recheio e fechem-nas. Numa cagarola, deiteis chiheres de sopa de
azeite para aquecer. Juntem trés cebolas e odesitho picados. Deixem
refogar uns instantes mexendo. A parte, numa &iad facam alourar as
lulas no azeite restante. Gradualmente, passempaas a cacarola,
colocando-as apertadas umas contra as outras. iMotioen o conhaque,
tapem a cacarola, tirem-na do fogo, deixem-nag astsm cinco minutos.
Depois molhem com o vinho branco, juntem o ramaiugEros, a casca de
laranja, a pimenta e o concentrado de tomate. Wolepdr a cacarola ao
fogo. Deixem cozer suavemente duramente quaresitec@ minutos

Um prato condimentado como ele aprecia.

«HADDOCK» ESCALFADO

(Para 4 pessoas)

Quatro verdadeiros «haddocks»; Um ramo de salsa;
0,57 | de leite; Um limao. 150
g de manteiga;

Disponham o0s peixes numa travessa, cubram-nositde Agluecam sé até
um comeco de fervura, mantenham assim cinco minHsI®rram os peixes,
coloquem-nos num prato quente, barrem-nos com iganterretida na
altura e polvilhem com salsa picada. Reguem conosdenliméo. Sirvam
com batatas a inglesa

Seja como for, um pouco de calma no meio destaesage de
especiarias.
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CALDEIRADA THy

(Para 4 ou 6 pessoas)

1,2 kg de bacalhau salgado; Trés dentes de alho;

Trés postas de congro, cortadas Uma colhée café de funcho em
do lado da cabeca; gréo;

800 g de lulas; Um ramo de checos;

800 g de tomates; Uma ponta de faca de acafréo;

Cinco grandes cebolas; Um pequeno pimentdo vermetho

1 kg de batatas de polpa dura; Sal, pimenta.

Um copo de azeite;

Para o molho:

Uma batata cozida com pele; Uma gema de ovo;
Uma pitada de pimenta; Um copo de azeite;
Dois dentes de alho; Sal, pimenta.

Deixem o bacalhau de molho durante vinte e quatarash em
muita agua. Mudem-na varias vezes. Cortem o baca&hmpedacos e tirem-
lhe a pele. Lavem as lulas, cortem-nas em tiras,
deixem-nas escalfar durante dez minutos num poue ajua
salgada, com o ramo e uma cebola. Escorram, ponbansaldo
de parte. Numa grande cacarola, distribuam, por adas) as
cebolas em rodelas finas, os tomates pelados adosrtaos quadrados, as
batatas cortadas as fatias, as lulas, o congracalimu. Polvilhem com
funcho, acafréo, deitem sal, pimenta, juntem tambéramo de cheiros, o
pimentdo, o azeite e o caldo da cozedura das IDkigem cozer em fogo
vivo durante vinte minutos. Entretanto, preparermalho. Esmaguem o
alho, o pimentdo e a batata. Juntem uma gema deeogomecem a
mexer como uma maionese, vertendo 0 azeite poucgoaco.
Sirvam a caldeirada em pratos de sopa, apresentandmolho a
parte

Para lhe dar durante as férias.
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PESCADA EM MOLHO PICANTE Ty ®
(Para 4 pessoas)
Quatro postas de pescada; Um pequeno pimentéo;
Duas cebolas; 100 g de farinha;
Trés tomates; Sal, pimenta;
Um piment&o; Oleo de amendoim.

Numa frigideira, refoguem num pouco de Oleo as lesboe o
pimentdo finamente cortados. Quando estiverem oezidcrescentem os
tomates pelados, sem sementes e cortados aos dpmdea o0 pimentao.
Deitem sal, pimenta. Deixem cozer, tapado, cercdezeminutos. Durante
este tempo, lavem e escorram as postas de peisggrpaas rapidamente
por farinha e dourem-nas nos dois lados em oOlamrfrigideira. Sequem-
nas em papel absorvente. Embebam a pescada no,nadlxem cozer
durante dez minutos em fogo brando. Sirvam com umoza
crioulo
A saudavel pescada torna-se aqui um prato terrivel!

GUISADO SENEGALES

(Para 4 pessoas)

Duas postas de pescada; Dois dentes de alho;

Duas postas de congro; Duas cebolas;

Uma cabecga de congro; Uma malagueta;

150 g de abobora-menina; Um ramo de cheiros;

Duas batatas; Uma lata pequena de concentrado
Duas batatas-doces; de tomate;

Duas cenouras; 2 dl de 6leo de amendoim.

Descasquem as batatas, as batatas-doces, as seromwhobora. Cortem
tudo aos quadrados. Piquem as cebolas e o alhoaMagarola, refoguem
no 6leo, sem dourar, as batatas e as batatas-domms-nas, separem-nas.
No lugar que deixarem livre, dourem a cabeca eatap de peixe. Uma vez
douradas, retirem-nas. Ainda na cacarola, intratiuaa cebolas e o alho,
deixem refogar, acrescentem o concentrado, voltpér éodos



0s peixes e os legumes. Juntem ainda o ramo deshai malagueta, sal, ?\T&
molhem com 15 | de agua. Deixem cozer em fogo,

vivo durante 15 minutos. Retirem entdo as postas [kixe,

conservem-nas quentes. Continuem a cozedura miisegminutos; cinco

minutos antes de servir, trem a cabeca do congro,

voltem a aquecer as postas. Sirvam em pratos @e sop

Guisado e sopa, os dois capazes de ressuscitararn!m

OS LEGUMES

ALHO «AU GRATIN»

(Para 4 pessoas)

Quatro cabecas de alhos novos; 250 g de queijo bam
30 g de manteiga; Um ramo de ervas aromaticas;
Sal, pimenta; Pao caseiro.

Com uma faca de ponta, fagam uma incisdo na pagtecicha das
cabecas de alho para soltar os dentes. Banem deteigaanc
fundo de um prato para gratinar, coloquem em cinsa cabecas,
cubram-nas com um pouco de manteiga. Deixem cazinhana
meia hora em forno médio, juntem entdo 1 dl de Aduminuam o fogo,
tapem  com uma folha de  aluminio de cozinha e
deixem cozer mais hora e meia. Entretanto, acre=soenao
queijo branco sal, pimenta e as ervas aromaticaslas. Saboreiem o alho
assado com fatias de pao caseiro cobertas por
gueijo branco

Um prato que o vai surpreender.
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«MUSSAKA» GREGA Try

(Para 4 pessoas)

Quatro berinjelas; Um copo de sumo de tomate;
300 g de lombo de carneiro picado; Uma colher depga de azeite;
Duas cebolas; Sal, pimenta;

Dois dentes de alho; Duas gemas de ovo;

Trés ramos de tomilho; Meio lim&o.

Uma pitada de coriandro em po;

N&o descasquem as berinjelas, mas cortem-nas eralagsodinas,
coloquem-nas num prato de barro e polvilhem-nas aam pouco
de sal. Passada uma hora, enxuguem-nas bem com amo. p
Numa grande frigideira, em varias vezes, deixemratoas berinjelas,
escorram-nas num passador. Piquem as cebolas e hwo, al
refoguem-nos suavemente num pouco de azeite, jurderoarne, 0O
tomilho, o coriandro, a pimenta e o tomate. Deixeozinhar dez
minutos. Numa travessa funda, disponham as camasldserinjelas e o
recheio. Encham toda a travessa, terminando pelagidlas. Deixem cozer
em forno quente durante cerca de cinqiienta
e cinco minutos. Tirem a travessa do forno, deitpor cima as
gemas de ovo batidas com sumo de limdo e voltemewar | ao
forno por mais cinco minutos. Sirvam ao natural

Um prato para o seduzir e que nao vos arruinara.

ARROZ MILANES

(Para 4 pessoas)

300 g de arroz agulha; Um copo de vinho branco seco
Duas cebolas; Uma pitada de acafrdo em po;
100 g de manteiga; 100 g de parmeséo ralado;
Um 0sso com tutano; Sal, pimenta.

0,5 | de canja de aves;

Pecam no talho que vos partam um osso de vacapareeitar o tutano cru.
Piquem finamente as cebolas; com a faca piqueninigue o tutano. Numa
frigideira, refoguem as cebolas em metade da ngmteluntem o arroz,
mexam muitas vezes em
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fogo brando até o arroz se tornar transparent@rpocem entdo o tutano. g\y\fﬂﬂ%

Molhem com o vinho e o caldo, deitem sal, pimeRtvilhem com acafrao.

Misturem e deixem cozer com tampa em fogo brandante vinte minutos.

O arroz tem de absorver todo o liquido; se assinat@ntecer, continuem a

cozedura por mais cinco minutos. No momento deirsgumtem o que resta

da manteiga, o parmesao, misturem e ponham imetkate na mesa

Um arroz que devem servir-lhe muitas vezes.

MASSAS FRESCAS COM FRUTOS DO MAR

(Para 4 pessoas)

500 g de massas frescas; 100 g de queijo ralado;

0,5 kg de mexilhdes; Sal, pimenta;

0,5 kg de améijoas; Uma pitada de acafréo;

150 g de natas; Uma colher de sopa de 6leo.

50 g de manteiga;

Raspem os mexilhdes, lavem-nos em varias aguas.anFa@
mesmo com as améijoas. Ponham-nos a abrir sepsattgmem
fogo vivo, durante uns bons cinco minutos. Tirem agnchas,
recuperem as aguas de cozedura, coando-as. Pomisand@ lado.
Numa panela, deitem as massas em muita agua fervealgada e
com Oleo. Deixem-nas cozer durante dez minutos. orEsn-nas.
Numa grande cacarola, aquecam as natas, a mantiges aguas
da cozedura guardadas, juntem as massas, os nasxila® améijoas, o
acafrao. Mexam. Sirvam bem quente, apresentando o}
queijo ralado a parte

Com o acafrao, ele é obrigado a gostar destas nitm@sas massas.




TRUFADA EM TOUCINHO

(Para 4 pessoas)

1 kg de batatas; 30 g de banha;
250 g de toucinho do peito 300 g de queijo fresco
defumado cortado as tiras; Sal, pimenta.

Descasquem, lavem e enxuguem as batatas, corteemnexdelas finas. Na
frigideira, sem substancia gorda, dourem as tieatodcinho, escorram-nas.
Deixem ficar a gordura do toucinho e acrescentenmdaaquecam. Deitem
as batatas na frigideira e ponham-nas a douramtiureerca de quinze
minutos, mexendo-as muitas vezes. Logo que estdfamadas, juntem as
tiras de toucinho, deitem sal, pimenta, tapem. &aix fogo e continuem a
cozedura durante trinta e cinco a quarenta minvocsescentem entdo o
gueijo finamente cortado. Continuem a cozeduraocimimutos a descoberto,
carregando por cima com o garfo. Ao cabo deste deraptrufada esta
pronta. Para servir, voltem-na para o prato de@eeracompanhem-na com
uma salada verde

O gosto do queijo fresco vai seduzi-lo.

AS SOBREMESAS

PERAS EM GENGIBRE

(Para 4 pessoas)

Uma lata de peras em calda; Duas colheres de sopadbce de
Uma raiz de gengibre; damasco;
Um limao; 250 g de natas.

100 g de agucar mascavado;

Escorram as peras dispondo-as numa grelha degrést@espejem a calda
numa cacarola, juntem o agucar, o sumo de liméo e o
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equivalente de uma colher de café de gengibre sesda e ?ﬁ*&
ralado. Levem ao lume. Facam um xarope e deixenreduzir a
metade. Fora do lume, juntem o doce, misturem. d@@m as
peras numa compoteira, reguem-nas com este molhdeigeem no
frigorifico até ao momento de servir

E com certeza uma das suas sobremesas preferidas.

BOLO DE MIOLO DE COCO

(Para 4 a 6 pessoas)

300 g de miolo de coco ralado; 750 g de natas;

Quatro gemas de ovo; Um saquinho de aclcar
baunilhado;

200 g de acucar mascavado; Uma colher de sopa derru

Deitem o agUcar numa cacarola, vertam a &gua rE@Espara O
cobrir. Ponham a cacarola ao lume e suavementeerdeiferver
para fazer um xarope. Numa terrina passada por aguente e
depois enxuta, batam as gemas de ovos com batedddtaica.
Despejem por cima pouco a pouco 0 xarope a fervexam até
ao completo arrefecimento. Numa outra terrina, rbatasempre
com batedeira elétrica, as natas echantilly. No fim, quando
esta j4 em espuma, acrescentem o aclUcar baunilkado rum.
Delicadamente, juntem-no as gemas de ovos batigg®is incorporem os
nove  décimos do miolo de  coco. Misturem. Untem
uma forma aberta, introduzam-lhe a preparacao bagordurante trés horas
no congelador. Tirem o] bolo da forma  para um
prato de servico, polvilhem-no com o miolo de cogoe sobrou e
guardem-no no frigorifico até ao momento de servir

Sempre exotismo.
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CREME DE LARANJA gﬁf&

(Para 4 pessoas)

0,25 | de sumo de laranja; Trés ovos;
100 g de acucar mascavado; A casca de uma laranjaspada.
25 g de farinha;

Numa cacarola, misturem com batedeira de molho rnhts trés
quartos do acUcar, as gemas de ovos. Diluam no sdandaranja.
Levem a cacarola ao lume e deixem que figue como cueme de
pastelaria, mexendo sempre. Déem uma ou duas dsrvDeixem arrefecer.
Batam as claras em castelo. Quando comecarem a
ficar espessas, juntem o0 que sobrou do aclcar,mbatais uns
instantes, para que figuem muito consistentes. drguas claras ao
creme mexendo delicadamente. Deitem em tacas dhdid e
conservem fresco durante uma meia hora antes de ser

Um pouco de repouso com esta sobremesa delicada.

«LINZER-TARTE»

(Para 4 a 6 pessoas)

280 g de farinha; 70 g de chocolate para cozinhar;
140 g de améndoas em po; Uma colher de café de darem
140 g de manteiga; po;

140 g de acucar; Uma colher de sopa de rum;
Uma pitada de sal; 350 g de doce de framboesas;
Duas gemas de ovos; Um tim&o.

Na bancada de trabalho, misturem a mao o acUcananteiga amolecida.
Juntem em seguida, misturando de cada vez, o @inéadoas, a farinha
peneirada, o sal, as gemas de ovos, o chocolatorad casca e o sumo de
lim&o, a canela e o rum. Amassem com a palma daatédobterem uma
massa homogénea, formem uma bola e deixem-na @palilsante uma
hora, na parte de baixo do frigorifico. Retiremstiguartos da massa,
estendam-na com a palma da méo, forrem uma forntartdeligeiramente
barrada de manteiga e farinha. Guarnecam o interior



com uma boa camada de doce de framboesas. Estendasto da massa,
recortem-na em tiras, coloquem-nas em cruzes pua da massa. Deixem
cozer durante quarenta e cinco minutos em forndanéd

Ele apreciara esta mistura de framboesas e camgla,ndo se encontra,
ou guase ndo se encontra, em todas as tartes.
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O SAGITARIO

A mesa:discussfes superiores e abundancia







Ele escolher4d um restaurante bem situado e de f&ade que a
alimentagédo ali serd rica, abundante, que o angiesimo lhe permitira
uma conversa séria e circunspecta. Dirige a vidaealpespirito para as
mais altas aspiracfes, sem que por iSso esqueenesntos que a sua alta
estatura e a sua confortavel corpuléncia reclamam.

Discutir @ mesa € o seu grande desejo. A abundénci@das as coisas
opostas alegra-o porque € o sinal da coesao. Goméael se brinca no que
toca a consumo. Durante a refeicdo, tereis digitostéria completa da
politica de cada pais. Conhece-a perfeitamente, diend 0s nomes dos
corredores de automével, as Ultimas descobertagrdagdes pensadores ou
as audéacias aventureiras das empresas mais aasgscad

Comera abundante e pesadamente, embora sabendosgaevesicula
biliar ir4 sofrer com isso. Tem, no entanto, umande prudéncia, que
aplicara para conter a irascibilidade do seu teaipento biliosoE um
grande senhor cheio de nobreza.

Se pensais em |he agradar, convidai-o portanto degportistas de
fama, dancarinos, pessoas cultas e, de preferént@essantes, cujos
argumentos educados sejam atraentes. Detestabeciga mesa.

Interessa-se por cavalos, por corridas, por viagesms politica. De boa
vontade seria ministro, cardeal, juiz, professgpai&ona-se pelo mundo
sabio do alto sacerddcio, da lei, do ensino.

Apenas um defeito equilibra esta prudéncia: é joga€om uma
jogada de dados, oscilara da sotaina a aventurfdpsiafia as viagens, da
reflexdo a vida ao ar livre, e vice-versa, com upeaetrante intuicdo
daquilo que Ihe convém.

Estais disposto a acompanha-lo no seu duplo d@stuosimplesmente
a convida-lo por uma noite? Tanto num como noutasog deveis
abastecer-vos com muitas provisdes para a viageada Nde fracos
argumentos, tanto filoséficos como nutritivos. Qastejais nas faldas do
Quilimanjaro ou sentados a mesa da casa de jaftaespera dignamente
gue lhe encheis o estémago.



e
Data: de 22 de Novembro a 20 de Dezembro. ?ﬁ*&
Signo:de fogo regido por Jupiter.
Ponto forte:as pernas.
Pontos fracosfigado e vesicula biliar.
Caracteristicas:viajante jovial, conquistador e impenitente, caga-dato,
profundamente religioso, com uma rica naturezaistam
A mesadiscusséo superior e abundancia.
Pecado capitalpoder (excesso de).
Cor: azul.
Pedra: safira.
Ervas e infusBesqgueliddnia, salva, alecrim, boldo, cavalinha, sajgm
tomilho.

Aquilo de que gosta

Os pratos com molho, os alimentos ricos, as redsicédbundantes, a
qualidade.
A carne de porco, as carnes gordas, de cavaloglma s, o chocolate, as
carnes vermelhas e tudo 0 que é mau para o selofialar durante toda a
refeicdo de equitacéo e de politica internacional.

Aquilo que detesta

Os alimentos tristes e pouco abundantes. As didtasgalidade, o debicar.
Os peixes, exceto 0 salmao e o linguado.

Os bolos secos.

Ter um imbecil a mesa.

O que é bom para ele

Praticamente, todos os legumes e todos os frutaxte os abacates.

Legumes de recomendar: espinafres, alface, feij@@sles, cenouras,

chicéria, couves, nabos, aipos, agrido, taraxadmmetes vermelhos e
pretos, batatas. Frutos particularmente benéfaargjas, cassis,
marmelos, morangos, groselhas, mirtilos, limdes, ranjas,
pamplumossas, macas, ameixas, ruibarbo, uvasdkeiteco.

As carnes brancas: galinha, vitela. As carnes MJbase grelhadas ou
escalfadas. Os cereais, a cevada. A salsa e olleerein grande
guantidade. As vitaminas B e C. O silicio.



O que Ihe faz mal

Refei¢cdes abundantes. A carne de porco, as caonesnolhos e gordas. As
charcutarias, a maionese, o sal branco refinadmvos, as pastelarias
quimicas, o aglcar, o chocolate, a cerveja, g leitata, o alcool.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO SAGITARIO

Salsichao
Lombo de porco a padeira
«Mousse» de chocolate
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AS ENTRADAS

«QUICHE» LORENA

(Para 4 pessoas)

400 g de massa folhada congelada; 178egnatas;
200 g de toucinho do peito defumado; Pimenta;
Trés ovos; Uma colher de sopa de éleo.

Mergulhem o pedaco de toucinho numa cacarola conua ag
fervente. Contem trés minutos depois de se teiaghica ebulicdo. Sequem-

no num papel absorvente, cortem-no aos quadrados.
Estendam a massa com rolo, forrem uma forma de ltgeiramente barrada
com manteiga. Numa frigideira, alourem as tiras

de toucinho em Oleo. Retirem-nas logo que estejdouradas e
cologuem-nas no fundo da tarte. Numa grande tigdlatam os
ovos em omelete, juntem as natas, deitem pimentspdlem esta
preparacdo sobre os pedacos de toucinho e levemozar cem
forno quente (aceso quinze minutos antes) duraritee ve cinco
minutos. Sirvam quente

Uma entrada tal como ele as concebe.

SALSICHAO

(Para 4 pessoas)

Um belo salsichéo; Um ramo de salsa;
Dezesseis pequenas batatas; 75 g de manteiga.

Descasquem as batatas, cozam-nas no vapor. Piggaisichdo por zonas,
mergulhem-no numa cacarola com agua fervente. Maate-na sem chegar
a ebulicdo completa. A partir da ebulicdo, contémevminutos de cozedura.
Num prato de sopa, quente, introduzam o salsicliitado em quatro,

rodeiem-no



com as batatas, polvihem com salsa picada. Dispuntavelds de
manteiga e molhem o0 conjunto com uma pequena condba
caldo do salsichdo. Sirvam imediatamente

Comida a sério, que o seduzira.

«FONDUE>» DA SABOIA

(Para 4 pessoas)

600 g de queijo da llha; Uma pitada de bicarbonatde
Um dente de alho; sédio;

1,5 dl de vinho branco seco; 700 g de péo caseimtado aos
0,5 dl de «kirsch»; bocados;

Pimenta de moinho; Um tacho de barro.

Noz-moscada ralada;

Cortem o0 queijo aos quadradinhos. Esfreguem o tacbm alho,
introduzam o queijo, molhem com o vinho branco,tetei pimenta.
Cologuem o tacho na placa do fogdo, metendo poxobaima
placa de amianto. Levem a fogo vivo e agitem semarp@om a
espatula de madeira, fazendo um oito. Logo que rhovicomece a
ferver, acrescentem o bicarbonato diluido kibsch e diminuam o
fogo, mexendo sempre até a mistura estar perfait@nm®mogénea. Pousem
o tacho sobre uma escalfeta colocada no centro
mesa. Distribuam os pedacos de p&o entre os quatnvidados e
molhem, com o auxilio de um garfo, o pacfodue

Ele, que gosta de comer, regalar-se-a com o «bajoe, € aquilo que
resta de fondue no tacho.




AS CARNES

COZIDO

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de carne do chambé&o; Um aipo-rabano;

500 g de aba de costela; Quatro nabos;

Dois ossos com tutano; Uma cebola picada com trés
Oito alhos-porrés; cravinhos-da-india;

Oito cenouras; Um ramo de cheiros.

Oito batatas;

Numa panela, introduzam a carne e cubram-na ampteameom
agua fria. Aquecam suavemente até ferver. Tirem spuraa,
juntem a cebola e o ramo de cheiros, deitem sahemia. Passada
uma hora de cozedura, juntem as cenouras e O0s ;ngiassada
mais uma hora, o aipo e os alhos-porréos bem lavadostados em
pequenos molhos. Contem no total com duas horas eéa nde
cozedura. Separadamente, cozam durante vinte mjnuéon Aagua,
as batatas. Apresentem as carnes cortadas rodeddasegumes. Sirvam ao
mesmo tempo, para quem queira, mostarda, pepinpEpes e sal grosso

Classico e copioso, 0 cozido, muito caseiro, éirgaut@ente um prato
indicado para o Sagitario.

CARNE DE VACA A RUSSA

(Para 4 pessoas)

800 g de lombo de vaca,; 300 g de natas;
300 g de cogumelos; Um limo;
Quatro colheres de sopa de Sal, pinta;
mostarda forte; Quatro colheres de sopa de dleo.

Quatro grandes cebolas;



Separadamente, alourem em 06leo os cogumelos depoibes terem

arrancado as pontas terrosas, tal como as cePalaBam de lado. Cortem
o lombo de vaca em fatias finas, depois em tirasn&tigela, misturem as
natas e a mostarda. Numa grande frigideira, em haoito vivo, aquegam

o resto do oleo. Introduzam metade da carne, veflizne tirem-na

rapidamente passados dois minutos. Facam douragsi da carne
igualmente depressa. Reponham na frigideira a panfigrnada de carne,
0s cogumelos, a mistura natas-mostarda. Diminuafago, mexam e

deixem estar justamente o tempo para aquecernsimadiatamente

Um prato muito bom para um apreciador de carnesnadhas.

COSTELETAS DE VITELA
EM ESTRAGAO

(Para 4 pessoas)

Quatro boas costeletas de vitela; Um ramo de estrag;
30 g de manteiga; 125 g de natas;
Uma colher de sopa de 6leo; Sal, pimenta.

Numa grande frigideira, aquecam a manteiga e o.ORmnham as
costeletas de vitela a dourar dos dois lados, diamm o fogo,

deitem sal, pimenta, deixem cozer mais cinco msuin seguida, tirem as

costeletas e, no prato de servico, levem-nas a fquente. Deitem fora a
gordura que esta na frigideira, substituam-na pedaas. Deixem-na ferver
até se tomar castanha. Juntem o estragdo picadotamveste molho por
cima da carne. Sirvam imediatamente

A servir com massas frescas.




4
«CASSOULET» THy

(Para 4 pessoas)

300 g de feijao encarnado; 300 g de salsicha;

Um bocado de 500 g de lombo de Dois tomates;
porco; Duas cebolas;

Uma asa de ganso conservado em Dois denteslthe;
gordura; Um ramo de cheiros.

Introduzam os feijdes numa cagarola, cubram-nos cagua fria.
Depois da ebulicdo, escorram-nos, voltem a intriskh$z na cacarola,
cubram com &gua a ferver desta vez e levem a comgado
e em fogo brando, durante pelo menos uma hora. eténto,
retirem toda a gordura que rodeia a asa do gansoaNrigideira, aquecam-
na e deixem dourar a carne de porco cortada aos
pedacos, as cebolas e o0s tomates pelados e semmhagai
Acrescentem o alho, o ramo de cheiros. Baixem o00,fodeitem
sal, pimenta, cubram e deixem cozer um pouco medes uma
hora. Quando os feijdes estiverem cozidos, juntem-ra carne,
bem como a salsicha passada pela frigideira e @cpedie ganso.
Deixem cozer tudo durante vinte a trinta minutos

Um regalo para os glutdes e para os gastrénomos.

LOMBO DE PORCO A PADEIRA

(Para 4 pessoas)

1,2 kg de lombo de porco Duasbolas;
desossado; Um dente de alho;

750 g de batatas; Sal, pimenta;

Um raminho de tomilho; 50 g de manteiga.

Descasquem as batatas, lavem-nas, cortem-nas etagdithas. Esfreguem
uma travessa de barro com um dente de alho, depoesm-no de manteiga.
Guarnegam a travessa com camadas de batatas ladescaom as cebolas
finamente cortadas. Polvilhem com tomilho, salguapimentem. Cubram
com agua. Metam no forno quente e deixem cozemtlutginta minutos.
Tirem ent&o



a travessa do forno, coloquem por cima das batatasassado %"izf x
salgado e apimentado. Voltem a meter no forno, iwoan a
cozedura mais uma hora e um quarto pelo menos

Um prato muito simples, mas maravilhoso.

OS PEIXES

LINGUADOS A MOLEIRA

(Para 4 pessoas)

Quatro linguados; Duas colheres de sopa de 6leo;
50 g de manteiga; 50 g de farinha.

Pecam na peixaria que amanhem os linguados e Ihem @ pele.
Sirvam-se de duas frigideiras. Facam derreter ngate O6leo nas
frigideiras. Assim que estejam quentes, juntemedbkepeixes, previamente
passados por farinha. Deixem fritar cerca de dez a
quinze minutos, em fogo brando e voltando os lidgga a meia
cozedura

Seja como for, é necessario que coma peixe de quamdquando, e,
assim, escolham o mais requintado.

SALMAO GRELHADO
(Para 4 pessoas)

Quatro postas de salmao fresco; Um liméo;
Uma colher de sopa de 6leo; Um ramo de salsa picado
250 g de manteiga;

Untem as postas de salméo e ponham-nas numa gtelfi@rro fundido.
Deixem dourar dos dois lados, em lume ndo muitie for



Logo que estejam douradas, coloquem as postas ratm @ levem a forno ?ﬁ*&
médio. Contem ao todo com oito minutos para as du@zeduras.

Disponham as postas num prato de servico quergaeme com manteiga

derretida e o sumo de um liméo. Polvilhem com sailsada

Uma vez que ele realmente ndo gosta de peixe, meagas bastam.
N&o insistam mais!

OS LEGUMES

BATATAS DE «VACHERIN»

(Para 4 pessoas)

Oito boas batatas; Um queijo «Vacherimy.

Lavem as batatas em agua corrente, enxuguem-rgmridiam-nas no prato
do forno e deixem-nas cozer em forno quente dureertea de uma hora e
um quarto. Para servir, fendam as batatas (muiémtqe) em cruz e dentro
enfiem um pedaco deacherin.Deitem pimenta com abundancia

Para um jantar campesino, um prato surpreendente.

BATATAS EM CERVEJA

(Para 4 pessoas)

1,5 kg de batatas; 0,51 de natas;
Uma medida de 1 | de cerveja; 75 g de queijo ralaglo
750 g de cebolas; Sal, pimenta;

100 g de manteiga; Noz-moscada.



e
Descasquem as cebolas, piguem-nas finamente. Nunwdefra, ?ﬁ*&
refoguem-nas em 50 g de manteiga, em fogo muitondora Nao
devem enegrecer. Descasquem as batatas, cortenemasrodelas
finas e introduzam-nas numa grande saladeira. @unte cerveja,
0 queijo ralado, sal, pimenta e um pouco de nozecaues ralada.
Mexam. Peguem numa grande travessa que va ao fologuem a metade
das batatas e o seu sumo, cubram com as cebadgadeas, terminem com
as batatas restantes. Adicionem por cima uns psdigmanteiga. Deixem
cozer uma hora em forno quente e outra hora ero fokdio

Um prato abundante, que ele descobrira com alegria.

GRATINADO DE VERAO

(Para 4 pessoas)

500 g de aboborinhas; Duas cebolas;
500 g de berinjelas; 75 g de queijo ralado;
500 g de tomates; 0,5 dl de azeite.

Descasquem as berinjelas, cortem-nas as rodelascdmo as aboborinhas.
Mergulhem as berinjelas e as aboborinhas durant® aninutos em agua
fervente, salgada. Escorram. Cortem as cebolasguei-nas na frigideira
em metade do azeite. Coloquem num prato para graiencham com uma
camada de berinjelas, uma camada de aboborinhascaimmada de tomates.
Entre cada camada, deitem sal, pimenta, polvilhem gueijo ralado.
Reguem por cima com azeite, ponham a gratinar eno fquente durante
trinta e cinco a quarenta minutos

Para servir com costeletas de carneiro grelhadashmrasco.
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GRATINADO SUECO Ty

(Para 4 a 6 pessoas)

1,3 kg de batatas; 50 g de péo ralado;

Uma lata de anchovas suecas 100g de manteiga;
(vendida nas merceatrias finas); 150 g de natas;

Quatro cebolas; Sal, pimenta.

Descasquem as batatas, cortem-nas para fritar,apenas de molho em

agua quente. Sequem-nas. Descasquem as cebotam-cas, refoguem-nas
numa colher de sopa de manteiga. Numa travessagpatinar, disponham

por camadas sucessivas as cebolas, as batatax;havas, a manteiga aos
pedacinhos, terminem com uma camada de batataglhpoi-nas com péo

ralado e levem a cozer em forno quente durantehars

Deixem-no descobrir este gratin. Ele ird aprecia-lo

AIPOS NO FORNO

(Para 4 pessoas)

Dois bons olhos de aipo em 40 grdanteiga;
ramos; 50 g de queijo ralado;
Uma tigela de polpa de tomate; Sal, pimenta.

Conservem apenas o0s olhos dos aipos. Raspem-nosmdate,
lavem-nos, mergulhem-nos em bastante 4gua a fesalgada e
deixem-nos cozer cerca de quinze a vinte minutoscofEam
bem, cortem-nos em dois no sentido do comprimer@nham
0S aipos num prato de gratinar, cubram-nos com dpapado
tomate, polviihem com queijo ralado e espalhem 3&svelde
manteiga. Deitem pimenta. Levem a forno quente acerde
guinze minutos

Excelente para a sua saude.



AS SOBREMESAS

CREME DUPLO

(Para 4 pessoas)

Quatro ovos; Um saquinho de agucar

40 g de farinha; baunilhado;

30 g de manteiga; 100 g de chocolate em barra;
0,75 | de leite; 120 g de acgucar mascavado.

Partam o chocolate, introduzam-no numa pequena ralacae
deixem-no derreter no forno, em fogo brando. Numarao cacarola,
misturem com batedeira a farinha, o aclcar, trésmage de
ovos e um ovo completo. Vazem por cima, pouco ac@ousem
deixar de mexer, o leite fervido. Levem a cacar@a lume e,
sempre com o auxilio da batedeira, facam engroséarprimeira
fervura, tirem a cacarola do fogo. Despejem metatte creme
numa segunda cacarola e acrescentem-lhe o chocalateetido.
Mexam. Na primeira cacarola, incorporem o0 acUcaruniii@ado.
Cologuem uma tigela na vossa frente, agarrem umgar@a com
cada mao e, ao mesmo tempo, despejem os dois dosteta
tigela grande. Os cremes ndo se misturardo. Carsenfresco
até ao momento de servir

N&o podem falhar este creme, que tanto prazer dné.d

«SABAYON» COM PORTO

(Para 4 pessoas)

Trés gemas de ovos; 1,5 dl de Porto.
100 g de ac¢ucar mascavado;

Encham de agua, até metade, uma cacgarola. Cologoenima uma terrina
com as gemas de ovos e o aglicar. Em banho-maria,



¥
sem ferver, batam as gemas com batedeira, até duranifazer ?\T&
escadinha. Retirem o banho-maria do fogo, mas smpor
cima da agua quente, despejem pouco a pouco O ,Podio

parando de bater conmA batedeira. A preparacdo tem de ficar
espumosa e quente. Sirvam imediatamente

Muito requintado, a reservar para os grandes japtar

OMELETE TUFADA

(Para 4 pessoas)

Quatro ovos; 30 g de manteiga;
50 g de acUcar mascavado; AcUcar cristalizado;
Uma colher de sopa de rum;

Acendam o forno, em calor médio, com quinze minwtesantecedéncia.
Numa terrina, batam com batedeira elétrica as gemas
de ovos, o aglcar e o rum. Por outro lado, batamclasas em
castelo. Juntem-lhes ,as gemas, misturando delieada com a
espatula. Levem ao forno uma travessa para gratifawx.
Derretam a manteiga. Logo que esteja quente, cefoqu omelete no prato
de uma s6 vez. Deixem trés a quatro minutos ao
fogo, depois passem-na imediatamente para fogo dbranTirem

a omelete, polvilhem-na com o acucar cristalizadegltem a
meté-la no forno mais cinco minutos. Coloquem a letee no
prato de servi¢o, sirvam imediatamente

N&o resistam a esta sobremesa das nossas avoqogaen preparar-
Ihe muito rapidamente.
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«MOUSSE» DE CHOCOLATE Ty ®
(Para 4 a 6 pessoas)
400 g de chocolate em barra; Quatro claras de ovo;
Trés gemas de ovo; 130 g de acucar mascavado.

Numa pequena cacarola, partam o chocolate, dermbasuavemente no
forno. Numa terrina, batam com batedeira elétricgeanas e trés quartos do
acucar mascavado, até que a mistura seja perfettarporem entéo o
chocolate derretido, misturando com a espatularBats claras em castelo;
guando comecarem a ficar consistentes, deitem® desacucar, continuem
a bater, até que figuem muito firmes. Acrescentanclaras a mistura
gemas-chocolate, levantando delicadamente a massi&iche por baixo. A
mistura tem de ser perfeita. Despejem numa tigeladg e durante toda a
noite deixem no frigorifico

Um grande classico e certamente uma das suas sebesnpreferidas.

COMPOTA DE MORANGOS

(Para 4 pessoas)

1,3 kg de morangos; Aclcar em po;
300 g de natas; Dois limdes.
50 g de tapioca;

Tirem o0s pés dos morangos, introduzam-nos numa ralaga
coloqguem-nos em fogo brando e facam-nos «rebentdusante
cerca de dez minutos. Passem os frutos por um dmassde rede
fina e mecam o sumo obtido. Vertam-no numa cacgafatam-no ferver.
Para 1 | de sumo, deitem na cagarola 75 g de a@map6 e a tapioca.
Deixem cozer em fogo brando uns dez a doze minutosxendo
constantemente. Vazem numa grande tigela e deixefeeer antes de se
pér no frigorifico. Apresentem esta compota acorhpda por natas batidas
emchantilly

Ele gosta de doces e 0s morangos sao-lhe muitociaspente
recomendados para a sua saude. Logo, ndo podenahesi



O CAPRICORNIO

A mesa:frugalidade e pratos equilibrados







Jantar com um Capricornio masculino ou femininocaué muito alegre.

E um frugal interiorizado e, além disso, quase chega ao ponto de exteriorizar

as suas restricdes. Comeca a refeicdo falandalde &s suas infelicidades, e
se ele é infeliz! Tereis direito, desde 0s acepipéssta completa das suas
angustias. PGe-vos em perigo de redondamentergo® tapetite.

Se vos convidar, ndo comereis em abundancia. Em danmesa nada
ha a mais, porque detesta a confusdo, o esbanm@anf@ra com variages,
gue so servem para enfeitar as aves com batdts dm forma de casinhas,
ou rosas de agucar em grinalda em volta do bolo!

Em compensacao, nada vos faltard. Um pouco megossia do que a
Virgem, serve aquilo que é necessario, nem a mais, a menos. Nao &
avaro.E muito justo, é sério. Enfim, seria perfeito se ndo fosse tao sério.

Felizmente, tem com freqiéncia um humor frio, qas faz viajar por
um universo dividido entre o pessimismo e o0 graegovivo, porque sabe
maravilhosamente rir de si mesmo e dos seus praklem

Se aprendeis as suas frases claras e francas ayViled, o feitico
sinistro da refeicdo evaporar-se-a4 suavementerqgqueo que lhe ofereceis
dos pratos «distrativos», coloridos e gostosogarsalinteiramente dos
gonzos. Um copo ou dois que o fagcam beber arrasia-cada vez mais na
narrativa fantastica das suas metamorfoses, quéorsam um fresco
humoristico (D. Quixote e Justine de Sade). Maglidlo pelo ambiente
descontraido, ndo entreis no seu jogo e nada Hes@mteis. Ndo gosta que
se riam dos seus ditos. A ndo ser que tenhaisespisto do que ele.

De qualquer modo, levara horas a digerir, princigaite pratos
condimentados, com molhos ou alcoolizados. Sé agoprconfortantes
acalmariam os seus azedumes, pois tem uma digéatéo

Seja o que for, falha. Ele digere mal. A culpa sessa. Ele acusar-vos-
a de o terdes «enfartado», quase envenenado eampido. Talvez com
humor.
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No entanto, € muito facil de seduzir este falsessim Capricornio. Basta g\y‘fx
baté-lo em velocidade. Uma decoracdo calorosa, indo Isorriso, frases
chistosas, pratos alegres, um vinho capitoso ee@sitas dos seus pratos
favoritos facilmente vos daréo a vitoria.

Data: de 22 de Dezembro a 20 de Janeiro.

Signode terra regido por Saturno.

Ponto forte:a duracéo, o tempo.

Pontos fracoso esqueleto, os joelhos e os dentes.

Caracteristicas:melancolia, frugalidade, gravidade. Nada que' denas

pratos!

A mesa: ainda que seja bilionario, um Capricornio empurrgdaa os
extremos pode deixar-se morrer de fome (Howard Esjgbom medo de
«esbhanjar».

Pecado capitala restricao.

Cor: preto.

Pedra: 6nix.

Ervas e infusGesamaranto, sempre-noiva, tomilho (reumatismo).

Aquilo de que gosta

Na verdade, de muito pouca coisa.

Teima na restrigio e muitas vezes cria caréncieva$ e alimentares.

Seleciona os cereais, 0s jantares sérios e Bias frugal interiorizado.

Gosta das coisas que alimentam com um pequeno gaujue ndo se
tornam caras.

N&o quer que lhe falte qualquer coisa. Mas nadaxdesso. Nada a menos,
nada a mais.

Aquilo que detesta

A desordem, o esbanjamento. Deixar sobejos no ,p@oornamentos
inGteis, a mostarda, os bolos, o presunto cru,lareg as charcutarias
demasiado gordas.

O que é bom para ele

Fosfato de calcio, proteinas, alimentos energéticoe libertem calor.
Carnes magras, vitela, galinha, carneiro, coelho.

Presunto cozido, alheiras.

A cevada, a aveia, o trigo, 0s ovos.



O péo integral, o pdo duro, as massas, as lentilsabatatas, os legumes
Secos; a soja, 0S pepinos pequenos, as salad&s werddas e cruas, o0s
tomates, as couves-flores, o aipo, os feijées gerds pepinos, 0s
alhos-porros, os rabanetes, as cenouras, as al@s@couve cozida, as

beterrabas vermelhas, as azeitonas.
O gengibre, o0 agafrdo, os cominhos, o funcho, mlow cerefélio, a salsa, o

tomilho.
Os morangos, as framboesas, as amoras, os figagyeizas, os marmelos,

as castanhas, as avelas.
Os iogurtes, 0s queijos brancos, 0s queijos sesodpces, 0 sumo de limdo

e a agua mineral.

O que Ihe faz mal

As especiarias, os molhos, as gorduras. Todosnss moleja de vitela,
mioleiras, anchovas, sardinha, salméo, perca, lmacatruta, crustaceos,

cacgas, espargos, os condimentos, o chocolate,cnesa e o alcool.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO CAPRICORNIO

Salada chinesa
Laparo em tomilho
Feijao verde salteado
Sorvete gelado de castanhas
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AS ENTRADAS

TARAXACOS EM TOUCINHO

(Para 4 pessoas)

250 g de taraxacos; Trés colheres de sopa de 6leo d
200 g de toucinho do peito amendoim;

magro; Uma boa colher de sopa de
Um ovo cozido; vinagre de vinho;

Sal, pimenta de moinho.

Descasquem o0s taraxacos, lavem-nos em varias téssou quatro),
escorram-nos bem. Descasquem o0 ovo. Numa salad#gitem sal e
pimenta, diluam com o vinagre. Ponham os talheaga p salada no fundo
da saladeira, cubram com os taraxacos e o ovo cazidado as rodelas.
Cortem todo o toucinho em tirinhas. Numa frigidedaixem o 6leo aquecer,
alourem as tiras de toucinho em fogo vivo, mexeaslonuitas vezes. Logo
gue estejam a estalar, disponham-nas em cima dbatas com o 6leo a
ferver. Misturem imediatamente e sirvam sem demora

Uma salada. Tém uma possibilidade, porque ele apas.

SALADA CHINESA

(Para 4 pessoas)

300 g de soja fresca; Oleo de amendoim;
Dois tomates; Vinagre de vinho;

Duas fatias de presunto; Molho de soja;

Um abacate; Sal, pimenta de moinho;
Meia lata de coquinhos; Um liméao.

Mergulhem a soja durante trés minutos numa cacaamia dgua a ferver.
Sequem-na. Cortem o presunto as tiras, os tomategiartos, 0s coquinhos
as rodelas. Preparem o abacate, tirem-lhe



0 carogo, esprema o limédo na polpa, cortem-na adagnhos. Distribuam ?ﬁ*&
todos estes ingredientes num prato de sopa. Ny tipreparem o molho

diluindo um pouco de sal e de pimenta em quatroeres de sopa de 6leo de

amendoim, uma colher de sopa de vinagre e duasreslitle sopa de molho

de soja. Misturem e vertam este molho sobre a aal&kvam sem

mexer e retirando um pouco do molho para cada um fura@o

do prato

Nada de mais energético do que a soja; logo, umaito que ele tem de
apreciar.

SALADA AVEIRONESA

(Para 4 pessoas)

300 g de lentilhas verdes; Duas colheres de café de
Uma grande cebola; mostarda;

Dois raminhos de tomilho; Oleo de noz;

Uma folha de louro; Vinagre de vinho;

Oito cebolinhas novas; Sal, pimenta de moinho.

Escolham cuidadosamente as lentilhas para retsapeglirinhas que ali
poderiam encontrar-se misturadas. Lavem as lestill@scorram-nas,
introduzam-nas numa grande cacarola com o tomithdguro, a cebola
grande, sal e pimenta. Cubram com agua e deixererfeéBaixem entao o
fogo, tapem e cozam suavemente durante cerca deent@aminutos.
Escorram completamente. Numa saladeira, diluam atarda, o sal e a
pimenta em duas colheres de sopa de vinagre, aotest quatro a cinco
boas colheres de sopa de dleo de noz, juntem &thdesn ainda tépidas,
misturem e decorem por cima da salada com as obbslnovas

As lentilhas sdo excelentes para ele. Das salades$agele. Logo, um
prato para lhe agradar.



TORTA DE ALHOS-PORROS

(Para 4 pessoas)

Para a massa:

200 g de farinha; Uma pitada de sal;
100 g de manteiga; Um ovo.

Para a guarnicao:

2 kg de alhos-porrés; Quatro ovos;

100 g de manteiga; 30 g de queijo ralado;
200 g de natas; Sal, pimenta de moinho.
0,25 | de leite;

Comecem por preparar a massa. Na bancada de trapealeirem farinha.
Ponham por cima a manteiga tirada antecipadamentiegdrifico e cortada
aos pedacinhos. Amassem a farinha e a manteigaasqrontas dos dedos e
diluam o ovo completo. Acrescentem umas gotas de, &g for necessario.
Devem obter uma massa maleavel e homogénea. Cdiagala uma bola e
deixem-na repousar durante um hora no frigorifico

Entretanto, preparem os alhos-porrés, de que des@mreervar apenas as
partes brancas para este prato. Lavem-nos em \&jiess, enxuguem-nos,
cortem-nos aos pedacos. Numa grande frigideirareden a manteiga,
juntem os alhos-porrés e cozinhem-nos suavememnéa@utrinta a quarenta
minutos, mexendo com frequéncia. Ndo devem ganbrarTéirem a massa
do frigorifico, estendam-na com o rolo e forrem vorana para tarte barrada
de manteiga. Piquem o fundo da massa aqui e aliocsogdentes de um garfo.
Encham com os alhos-porrés. Numa grande tigelanbabm batedeira os
qguatro ovos completos com as natas. Juntem o kidieem sal, pimenta.
Com uma colher grande, cubram os alhos-porrés cstm greparacéo e
cozam em fogo médio durante cerca de trinta e cmowtos. Esta torta
serve-se quente

Este prato agradar-lhe-a tanto quanto € econdémico.



SOPA DE AZEDAS THy
(Para 4 pessoas)
250 g de azedas; 150 g de natas;
Duas boas batatas; Sal, pimenta.

50 g de manteiga;

Preparem as folhas de azedas, lavem-nas, sequencoas um
pano. Numa cacarola, refoguem as azedas em mantdigaim
gue estiverem em condi¢cdes, juntem as batatas, |1,8e &agua,
uma pitada de sal, pimenta. Deixem cozinhar em Fmgo durante vinte
minutos. Passem a sopa pelomixer e adicionem as
natas. Sirvam imediatamente

Nem sempre € bom para a sua salde, mas ele adora.

AS CARNES

ALHEIRA DE FESTA

(Para 4 pessoas)

Quatro alheiras; Duas colheres de sopa de agucar;
1 kg de macas «golden; Sal.
150 g de manteiga;

A qualidade da alheira depende acima de tudo dal lmude é comprada.

N&o hesitem portanto em adquiri-la numa excelemhectitaria ou num bom

restaurante. Vao precisar de duas grandes frigkleiima para as alheiras,
outra para as mac¢ds. Comecem pelas macés. Destasgsgetirem-lhes a

parte interna, com as pevides, e cortem cada umaiterquadrados. Numa

frigideira, derretam metade da manteiga. Disponaamacas e
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deixem-nas dourar em fogo médio, fazendo-as saltdras vezes. Contem g\y‘?ﬁ&%

para isso com cerca de vinte minutos. Cinco minatoes do final da

cozedura das macas, polvilhem-nas com aglcar fagansaltar mais uma

ou duas vezes. Quando estiverem cozidas, enfiem aitigideira e o fogo,

uma placa de amianto, o que Ihes permitird conses/anacés quentes. Com

uma boa faca, muito delicadamente, tirem a pele dé#siras.

Na segunda frigideira, derretam 0 que sobrou da teigen em

fogo brando e adicionem as alheiras. Elas devemadsuavemente e cozer

em profundidade num fogo brando. A meia cozeduddtem-nas com a

ajuda de duas espatulas. Contem ao todo com vimetos de cozedura.

Coloquem as alheiras num prato quente, rodeiemdeasnacés fritas e

sirvam imediatamente em pratos quentes

Muito leves, estas alheiras, e ndo muito caras.ifikressa-se por isso.

CARNEIRO AS TIRINHAS

(Para 4 pessoas)

750 g de perna de carneiro muito Uma colher de saple
magra; pepininhos picados;
100 g de farinha; Uma colher de sopa de alcapas
Dois ovos; picadas;
100 g de pao ralado branco (de Uma colher de sogea ervas
preferéncia); aromaticas picadas;
0,25 | de 6leo; Uma colher de sopa de vinagre de
100 g de manteiga; vinho.

0,25 | de molho maionese;

Pecam no talho que cortem a perna de carneirdias.f@m casa, com uma
faca afiada, cortem cada fatia em tiras de 1 cnbpan de comprimento.

Preparem assim todas as fatias da perna. Em @mésspdiferentes, facam
esta distribuicdo: a farinha, os ovos batidos, @ @dado. Peguem numa
mancheia de tiras de carneiro, envolvam-nas nah@ridepois no ovo,

finalmente no péo ralado. Numa grande frigideirguegam o 6leo e a
manteiga. Mergulhem o carneiro panado e deixem¥itar frapidamente

cinco a seis minutos, virando-o0 a meia cozedura.
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Escorram e disponham os preguinhos num prato @bgyor g\y\fﬂﬂ%

papel absorvente. Conservem quente a entrada doo.foFacam

assim em varias vezadas. Acrescentem ao molho, magnd, as

alcaparras, os pepininhos, as ervas, misturemargires preguinhos muito

guentes, acompanhados com este molho

Requinte, delicadeza para esta criatura dificil.

LAPAROTO EM TOMILHO

(Para 4 pessoas)

Um pequeno coelho; Sal, pimenta de moinho;
Duas colheres de sopa de azeite; Papel sulfurizado.
Um raminho de tomilho;

Para esta receita, ndo utilizem sendo o lombo @thep cortem-no em
quatro bocados, desarticulando-o. No papel suddoz cortem quatro
grandes quadrados. Com um pincel, pincelem cada com azeite.

Coloquem em cada quadrado um pedaco de coelhdmiguiz pincelado
dos dois lados com azeite. Deitem sal, pimentajilpein com um pouco de
tomilho. Enrolem o papel e atem as duas extremgladevem a forno

guente (previamente aquecido uns quinze minutaf)ixeem assar durante
uns bons vinte minutos. Sirvam com batatas fritas

Um prato sao e simples.
FEIJAO DE CARNEIRO
(Para 4 pessoas)

1 kg de peito de carneiro cortado 500 g deijio encarnado;

as fatias; 0,25 | de vinho branco seco;
Duas cebolas; Sal, pimenta de moinho;
Trés cenouras; Uma colher de sopa de
Um ramo de cheiros concentrado de tomate.

Escolham feijéo do ano. Para o verificarem, mordam feijdo e os dentes
devem ficar marcados. Lavem os feijoes, escorram-
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nos. Introduzam-nos numa cacarola, cubram-nos cogoa afria. g\y‘fx
Levem a cacarola ao lume, de modo que suavementatis@ a
ebulicdo. Para isso, contem com cerca de quarerite@ minutos. Escorram
entdo 0s feijdes e mergulhem-nos desta vez numa
panela contendo agua a ferver. Acrescentem uma lagebom
ramo de cheiros, sal e pimenta. Quando recomecarferaer,
diminuam o fogo para manter a fervura branda. Tapemixem
cozer cerca de uma hora e um quarto, conforme didgda do
feijdo. Numa frigideira, fritem as fatias de carpei sem
substancia gorda. Voltem-nas para que fiquem dasrdd ambos os lados.
Tirem-nas da frigideira, metam-nas numa cacarola.
Juntem uma cebola cortada finamente, as cenouras rodglas,
molhem com 0,25 | de vinho branco seco e acresterdénda o
concentrado. Chegando a ebulicdo, deitem sal, panemeduzam
o fogo, deixem a cozinhar uma hora. Escorram o@efei quando
estiverem cozidos, incorporem-nos a carne, mexecauidadosamente.
Deixem ainda a apurar uns quinze a vinte minutos.
Sirvam em pratos quentes

Um prato que alimenta; logo, que ele sabera apnecia

PRESUNTO EM ANANAS
(Para 4 pessoas)

Quatro boas fadas de presunto; Uma colher de sop& @cucar
Meia lata de ananas; mascavado.
759 de manteiga;

Comecem por abrir a lata de ananas. Escorram aslasodm papel
absorvente, apartem o sumo. Numa primeira frigidleiteixem derreter
metade da manteiga, fritem as fatias de presumteestente dos dois lados.
Na segunda frigideira, derretam o que sobrou dateigene dourem as
rodelas de ananas. Virem-nas delicadamente e Ipofwinas com acucar.
Coloquem o presunto num prato quente rodeado pielas de ananas.
Conservem quente. Rapidamente, vertam na frigidkiraresunto 1 dl de
sumo de ananas. Fagam-no reduzir para metade envifag Deitem por
cima do presunto, sirvam sem demora

Uma maneira de fazer que ele coma presunto, paigoéta dele cru.



OS PEIXES

LEBRADA DE ATUM

(Para 4 pessoas)

1 kg de atum em posta; Um liméo;

Uma garrafa de vinho tinto de 1 dl de azeite;

qualidade; Um ramo de cheiros;

1,3 kg do branco dos Duas echalotas;
alhos-porros; Um dente de alho;

Uma cenoura; Sal, pimenta de moinho;

Uma cebola; 1 dl de sangue de porco;

30 g de manteiga; Noz-moscada.

Uma colher de sopa de farinha;

Verifiguem em primeiro lugar no vosso talho se égbeel obter sangue de
porco. Tirem a pele e as espinhas da posta de atmem-na aos cubos.
Introduzam os pedacos numa travessa de barro endgia em vinha-d'alhos
durante uma manh@&, com o vinho, o sumo de lim&amo de cheiros, o sal,
pimenta, noz-moscada. Descasquem e lavem os brateaoalho-porrd,
deixem-nos inteiros. Escorram os pedagos de atxugeem-nds em papel
absorvente. Numa cacarola, aquecam o azeite, dooselnocados de atum
docemente. Vao-nos tirando gradualmente. Na mesigeraa, refoguem a
cenoura, a cebola, o alho e as echalotas finantentadas. Molhem com a
vinha-d'alhos, passada e deixem ferver para airegluzcerca de um quarto.
Juntem entéo os alhos-porrés, cozam-nos cercazdmidatos, escorram-nos
e ponham-nos de parte. Num prato, com um garfossena a manteiga e a
farinha para obter uma manteiga trabalhada. Verarpouco a pouco no
molho, batendo com batedeira. Cinco minutos arggsdd na mesa, voltem a
colocar o atum e os alhos-porrés no molho paragoscer. Fora do fogo,
incorporem o sangue de porco, misturem, mas de migdon deixem ferver.
Sirvam esta lebrada com batatas cozidas no vapor

Um prato nutritivo e raro.



MOREIA EM ACAFRAO

(Para 6 pessoas)

Quatro postas de moréia; Dois dentes de alho;
100 g de farinha; Um ramo de cheiros;
0,25 | de leite; 0,25 | de azeite;

1 kg de tomates; Uma pitada de acafréo.
Duas cebolas; Sal, pimenta de moinho.

Lavem o peixe em agua corrente, escorram-no bemmeCam
por preparar o molho. Numa cacarola, aquecam 1 all adeite,
juntem o alho e as cebolas picadas, os tomatesdgmlasem
sementes e cortados aos quadrados. Facam refogar ifto uns
instantes em fogo vivo e continuem a cozedura atéevaporacdo
total do sumo dos tomates. No fim da cozedura, endeitsal e
pimenta. Separem. Rapidamente, molhem as postas leite,
envolvam-nas depois na farinha e dourem-nas naiddiig, no
azeite restante. Assim que estejam douradas, estoras postas
e depositem-nas numa travessa de barro levementeadaol
Cubram com o molho de tomate e deixem cozer quindautos
em forno quente (aceso quinze minutos antes)

O acafrao é uma boa especiaria para o Capricornio.

DOURADA EM LIMAO VERDE

(Para 4 pessoas)

Uma boa dourada, real, se for Duas echalotas
possivel; Um pequeno funcho bulboso;
0,25 | de caldo de peixe (feito Uma cebola;
com uma cabeca de peixe); Um dente de alho;
1 dl de vinho branco seco; Trés limdes verdes;
Um ramo de cenouras; Azeite;
0,5 | de agua; Sal, pimenta de moinho.

Dois ramos de funcho;

Pecam na peixaria que amanhem a dourada. Numaolzgoartam o caldo
de peixe coado, juntem o funcho, a cebola, as esaltudo finamente
cortado, as cascas de um lim&o verde



e
passadas por uma fervura e uma colher de sopaeite.a2eixem ferver g\y\fﬂﬂ
durante cinco minutos. Pratiquem trés ou quatrdsd®s no dorso da
dourada, entalem-lhes rodelas de liméo verde, bamocno interior do
peixe. Forrem o fundo de um prato que va ao formm cinco ou seis
raminhos de funcho seco. Coloquem ai o peixe. ¥edasumo da cacarola
por cima. Deixem cozer em forno quente (aceso quiminutos antes)
durante cerca de vinte e cinco a trinta minutosspBihham o
peixe num prato de servico quente, reguem-no comsumo da
cozedura passado pelo filtro. Sirvam com arrozuwio

Funcho legume e funcho em ramos encontram-se agqra fhe

agradarem.
AZEVIAS EM VINHO BRANCO
(Para 4 pessoas)
Duas boas azevias; A terca parte de 1 | de vinho
Trés echatotas; branco seco;
Um ramo de salsa; Sal, pimenta de moinho;

60 g de manteiga.

Tirem as cabecas e as barbatanas, lavem os peeresiguem-nos. Piqguem
finamente as echalotas e a salsa. Num prato de, lsisponham o picado,
cubram com metade da manteiga em avelds. Cologagraixes um ao lado
do outro, deitem sal, pimenta, acrescentem o qirrosoda manteiga.
Molhem com vinho branco. Deixem cozer em forno geigaceso quinze
minutos antes) durante cerca de vinte a vinte ecociminutos.
Reguem duas ou trés vezes no decorrer da coze®@irzam com
batatas a inglesa

Ele vai regalar-se, sem gastar muito dinheiro.
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FILETES DE PESCADA PANADOS ?ﬁ*x

(Para 4 pessoas)

Quatro bons filetes de pescada; Uma colher de sofa alcaparras
100 g de farinha; picadas;

Dois ovos; Uma colher de sopa de

100 g de péo ralado branco; pepininhos picados;

Sal, pimenta; Uma colher de sopa de ervas
Oleo de amendoim; aromaticas picadas;

Batatas fritas; Dois limoes;

0,25| de maionese;

Enxagliem os filetes em agua fresca, enxuguem-nmopletamente. Passem-
nos um a um por farinha, depois pelos ovos batidos) sal e pimenta e
finalmente pelo pdo ralado. Numa grande frigidematam 0,5 | de 6leo de
amendoim, aque¢cam-no. Dentro, coloquem os filedggsedcada e fagam-nos
fritar dos dois lados, voltando-os delicadamentexxuguem-nos em
papel absorvente, conservem-nos quentes a entmd@rdo. Juntem a
maionese as alcaparras, 0s pepininhos e as en/astazas. Mexam. Sirvam
os filetes de pescada regados com o sumo do liA@fresentem ao mesmo
tempo o molho e uma grande travessa de batatas.fitma maneira
inglesa e deliciosa de comer filetes de peixe

Uma maneira feliz de cozinhar simples filetes dscada, muito em
conta.



OS LEGUMES

COUVE SALTEADA EM SOJA

(Para 4 pessoas)

Uma pequena couve verde; Molho de soja;
Oleo de amendoim; Sal, pimenta.

Tirem as primeiras folhas da couve, lavem-nas enmuaagom
vinagre. [Escorram-na, cortem-na em quatro, tirean-lb talo e,
com uma boa faca, cortem a couve a juliana. Nunandgr frigideira,
aquecam quatro colheres de sopa de d4leo. Quandaverest
bem quente, juntem a couve. Deixem cozer em fogo miexendo muitas
vezes. Deitem sal, pimenta. Contem dez a doze
minutos de cozedura. Cinco minutos antes de tira@ncouve do
lume, reguem com duas colheres de sopa de molho saja.
Sirvam a acompanhar costeletas de porco.

Esta couve é excelente para a sua saude!

BATATAS RECHEADAS

(Para 4 pessoas)

Oito grandes batatas; Uma folha de aluminio para
300 g de queijo Vacherin; cozinha.
Sal, pimenta;

Lavem as batatas esfregando-as em agua corregteensenas num pano.
Depositem-nas na pingadeira do forno e deixem-aasrcem forno quente
(aceso quinze minutos antes) durante uma hora, rpelws. Ao sair do
forno, envolvam cada batata num pedaco de folhalwtainio de cozinha.
Manter-se-d0 assim quentes. Levem para a mesa,qoeijo. Abram o

embrulho,



facam uma cruz na parte de cima da batata paraomallabrir e dentro
introduzam um pedaco de queijo sem casca. Dei-mmagsal, mas muita
pimenta, e saboreiem com colher de sobremesa

Simples e rustico, ele tera de gostar.

COUVE-FLOR EM COSCOROES

(Para 4 pessoas)

Uma couve-flor pequena; Sal;
150 g de farinha; Oleo para fritar;
Dois ovos; Salsa picada.

Copo e meio de agua;

Separem os ramos da couve-flor e lavem-nos. Nummeitgacontendo agua

a ferver salgada, deixem passar pela ferearamos da couve-flor, durante
cinco a oito minutos, mais ou menos. Tém de ficarsistentes. Escorram-
nos e arrefecam-nos em agua fria. Escorram compdeiize. Numa terrina,

vazem a farinha peneirada, fagam um buraco ao pae@la introduzirem as

gemas de ovos e uma pitada de sal. Com uma batedesturem e diluam

pouco a pouco em agua. Incorporem nesta prepaeacéoas claras batidas
em castelo, misturando delicadamente. Num grancleotaaquecam dleo,

envolvam os ramos da couve-flor na massa, friteams€vem quente num
prato coberto por papel absorvente. Procedam eiaswégzes. Quando tudo
estiver frito, polvilhem com um picado de salsa

A couve-flor, um legume simples, transformada [st& ereparacdo em
coscorodes.




ERVILHAS A PARISIENSE ?\fo

(Para 4 pessoas)

2 kg de ervilhas; 50 g de manteiga;
Uma alface; Um pedaco de agucar;
Quatro cebolas novas; Sal, pimenta.

Descasquem as ervilhas, separem e lavem as follas althce.
Numa cacarola, refoguem docemente as cebolas asréedrodelas finas na
manteiga. Mexam muitas vezes. Juntem as ervilhsslaala, o aclcar, sal e
pimenta. Molhem com meio copo de agua. Cubram. deigozer em fogo
brando durante cerca de trinta minutos

Como ele gostara deste prato simples dos primdiedss dias!

FUNDOS DE ALCACHOFRAS
«AU GRATIN»

(Para 4 pessoas)

Quatro grandes alcachofras; 0,5 I de leite;

250 g de cogumelos; Sal, pimenta, noz-moscada;
200 g de presunto cru regional; Dois limbes;

75 g de manteiga; 30 g de farinha;

50 g de farinha; 50 g de queijo ralado.

Comecem por partir os pés dos cogumelos. Com uraafdma, rodando,
arranquem as folhas da alcachofra, como fariam cwna batata ao
descasca-la. Conservem apenas o fundo. Com umamegolher tirem o
recheio. Deitem lim&o nos fundos das alcachofrazedida que as forem
preparando. Deixem-nas ferver em agua ferventeadalgna qual devem
diluir 30 g de farinha. Introduzam os fundos, deixeos cozer cerca de
guinze minutos. Escorram-nos, arrefecam-nos. Codqmonta terrosa dos
cogumelos, espremam lim&o. Cortem finamente osmetps, depositem-
nos numa cacarola com 30 g de manteiga e deixerperoer a sua agua.
Acrescentem entdo o presunto



e
picado, misturem, ponham de lado. Numa outra cegaracam ?ﬁ*&
um refogado com o resto da manteiga e a farinhalhédio com
o leite, mexam com uma batedeira de molhos. Deixeozer
suavemente durante uns bons cinco minutos. Fora fdgo,
salguem levemente, deitem pimenta, noz-moscada, neorpiorem
0os cogumelos e o presunto. Encham os fundos daachaltas
com esta preparacdo. Espalhem por cima aveldas dateigea
Disponham os fundos guarnecidos e levem-nos a ngratiem
forno quente durante cerca de vinte minutos. Esgerhe servido a noite,
acompanhado por uma salada, constituira toda uma
refeicdo

Um prato completo para servir com urna salada verde

AS SOBREMESAS

BOLO DE AVELAS

(Para 4 a 6 pessoas)

Para o bolo:
150 g de avelds em p¢; Um saquinho de agucar
100 g de farinha; baunilhado;
Cinco ovos; 20 g de manteiga.

150 g de agucar mascavado;
Para o creme:

Trés claras de ovo; 150 g de avelas grelhadas e
200 g de acucar; picadas.
300 g de manteiga;

Numa terrina previamente escaldada, trabalhem catedbira elétrica os
ovos completos, o acglcar e o aglcar baunilhadanBaté a mistura se
tomar espumosa. Despejem entdo de uma sé venhdgeneirada com a
farinha de avelas.
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Misturem com a espatula. Forrem o fundo de uma domom uma ?ﬁ*&
folha de papel sulfurizado untado, guarnecam-no comassa €
cozam durante trinta a trinta e cinco minutos enrndo médio
(aceso quinze minutos antes). Tirem o bolo da forp@a uma
grelha para o deixar arrefecer. Preparem agora emer numa
cacarola, deitem o0 acglUcar e apenas a agua heeespara o0
cobrir. Levem a cacarola ao lume e facam ferver esirope até
gue uma gota a cair de um garfo faca um fio. Potroodado,
batam as claras em castelo. Vertam por cima, poac@ouco, 0
xarope de aclcar, batendo sempre com batedeiraricalétaté
completo arrefecimento. Juntem entdo a manteiga leaida,
por fracbes, e as avelds. Cortem o bolo em tré@sfatbarrem
duas com creme de manteiga, reconstiiuam o bolocan a
espatula, barrem-no totalmente com o que sobrardmec Esmaguem
grosseiramente umas guantas avelas e distribuam o pel
bolo para o enfeitarem. Conservem o bolo no frigmri até ao
momento de servir

Preparem-lhne este bolo. As avelds sado-lhe particudmte

recomendadas.
DOCE DE MORANGOS
(Para 1,5 kg de doce)
1 kg de morangos; O sumo de um lim&o.

1 kg de acucar;

Enxdglem o0s morangos num passador, escorram-nosm-lties
0S pés. Introduzam o0s morangos numa terrina, cubomm de
acucar, deixem-nos macerar assim toda a noite. No sgguinte,
deitem tudo num tacho para doce, de cobre de Prefia,
juntem 0,5 dl de agua e o sumo do limdo. Suavemeatgiecam
até a ebulicdo, mantenham-na quatro minutos. Esotoms morangos.
Continuem durante cinco minutos a cozedura do >erop
voltem a colocar os frutos. Recomecem esta operdgés vezes
e metam em boibes. Rolhem imediatamente

Para as suas fatias ao pequeno-almoco.



FIGOS CRISTALIZADOS g\y‘ﬁﬂ

(Para 1,250 kg de figos cristalizados)

800 g de figos brancos, nédo Um pau de baunilha;
demasiado maduros; Um limdo. 1 kg de
acucar mascavado;

Enxuguem cada figo num pano bem seco. Numa graaghrala, deitem o
acucar, o sumo do limédo, o pau de baunilha e 1,28 dgua. Deixem cozer
este xarope até fazer pequenas bolhas. Em segugdgullhem nele os figos.
Mantenham em ebulicdo muito fraca durante ceraantie hora, sacudindo a
cacarola de quando em quando. Tirem a espuma v&eass no
decorrer da cozedura. Os figos devem cozer seressaathcharem. Quando
estiverem em ponto, coloquem-nos numa compoteilex@m-nos arrefecer.
Estes figos comem-se ao natural ou acompanhadosias

Umfruto que Ihe faz bem.

IOGURTE DE FRAMBOESAS

(Para 4 pessoas)

Seis boides de iogurte; 100 g de aglicar em po;
Dois pacotes de framboesas 100 g de natas.
congeladas;

Ponham de lado as quatro framboesas mais bonitas, sgrvirdo
para enfeitar. Passem as outras pmiger. Numa saladeira, deitem os
iogurtes, acrescentem as framboesas esmagadasficar & as natas.
Misturem com batedeira ou moixer e encham quatro tacas. Enfeitem por
cima com uma framboesa. Conservem frio até ao mnaenservir

Pelo seu lado sobrio.



SORVETE DE CASTANHAS g\y‘fﬁ

(Para 4 a 6 pessoas)

Uma lata de creme de «marrons 150 g de migalhas dmarrons
glacés»; glacés»;

500 g de natas; 1 dl de rum;

100 g de acucar mascavado; Cinco castanhas no xaeopara

a decoracao.

Ponham uma saladeira a arrefecer no frigorificcaisher uma hora. Nesta
saladeira, deitem 400 g de natas frias e trés @dhde sopa de agua muito
fria. Batam com batedeira de molho. Quando o creomeeca a engrossar,
juntem pouco a pouco aclcar mascavado. Parem delbgb que o creme
se tome espumoso. Incorporem o creme de castaaBaspigalhas de
castanhas e o rum. Misturem delicadamente com atwap Untem
ligeiramente as paredes e o fundo de uma formarntete ou, caso ndo haja,
de uma caixa de plastico redonda, fechem com aaamguardem durante
uma noite no congelador. Tirem da forma dez minatoes de servir e
decorem com as castanhas em xarope e o restotdadatidas erohantilly

&
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O AQUARIO

A mesa:originalidade e iguarias estranhas







O azougue, antigo nome do mercurio, representauaia em todos os
seus aspectos. Este vive pelos nervos. Elétric@nmdco, impondo-vos a
sua personalidade ousada e fantasista, arrasta@r-yz@a restaurantes
«tipicos» e desorientar-vos-a completamente coropmstranhos vindos,
alias, de onde nem sequer suspeitaveis a exist@sigciaovo chinés com a
idade de cem anos, lombos de vaca virgens alimasiteain cerveja, cozi-
nhadas mesmo na vossa mesa numa cacoula imperialjgot espesso do
Auvergne com queijo da regido, sdo as suas sugestées classicas. Os
serdes passam-se no imprevisivel da novidade.

Detesta a banalidade. O presunto com batatas dtaspahtristece-o.
As suas invencdes estdo a altura das suas idéasamas, fraternidade,
unido dos povos, ciéncias novas, liberdaBeum pioneiro mesmo na
cozinha. Em sua casa, tudo é de esperar. Como ttsgaltruismo vem
depois do seu desdém pelas convencdes e da pdoeseu egoismo, ndo
pode corrigir o seu mau caracter e transformaréuocsnvite em ousado
happeningO ambiente conta acima de tudo.

Do saldo feito a sua imagem, original e espedmdioccde vibracdes, vé-
lo-eis pular em pano de fundo, da cave ao esajténfatigavel, sempre
novo, mexendo com ferramentas insélitas em tornerdas surpreendentes,
de frutas bizarras, de singulares cafés turcos.

Quereis encanta-lo? Surpreendam-no, indo mais Idoggue ele. Nao
Ihe sirva uma refeicao chinesa vestida de gueixaedtes crus em ambiente
taitiano, a ndo ser que va até ao fim. Nao tenhdond® desmedido, do
fantastico, do excéntrico, do enorme, se bem gje&e aescado. Corra o
risco e evite um erro imperdoavel. A fluidez do sspirito ultrapassa a
velocidade da luz. Ele vos julgara num simplesn@dade olhos sO pela
disposicéo dos talheres.

Tem medo de se enganar e prefere nada fazer a oaiseo de falhar?
Erro, ignorar-vos-a entéo definitivamente.

Ufa! A forca de engenho, haveis conseguido umaigédeinédita,
personalizada, num clima enervante, altamenteiespie estranho, como
ele gosta. Haveis ganho. Ele esta conquistado.



Continuai lacida. Com ele nada esta definitivameyateho. Tudo é para
refazer, para criar de novo, a cada instante, anmesspanto. Com a sua
maneira inesperada e brusca de agir, apanhou-was @andedos como uma
maré viva, pior que um peixe.

Data: de 21 de Janeiro a 19 de Fevereiro.

Signode ar regido por Urano.

Ponto forte:a originalidade.

Pontos fracosos nervos e as barrigas das pernas.

Caracteristicasieviandade de urna pena ao vento, nervosismo. @ostae

vem de mais longe.

A mesa:sera preciso surpreendé-lo, espanta-lo, principatenem cozinha.
N&o é facil.

Pecado capitala excentricidade.

Cor: azul de céu.

Pedra: agua-marinha.

Ervas e infusdesnecessdarias para digerir os pratos traumatizatites:
verbena, camomila, hortela-pimenta e a exéticas@dude hibisco.

Aquilo de que gosta

O exotismo.

A desambientacdo, as cozinhas chinesa, taitiana,Ost pratos estranhos
vindos de outros lados, num ambiente especial.

Os pombos, as codornizes, o salméo, as trufayjiarcas linguados.

Os frutos exoticos, mangas, papaias, etc.

As pessoas excéntricas.

Aquilo que detesta

A banalidade.

As iguarias grosseiras ou simples.

Comida de campo, o0 que é pesado: o cozido, 0 gjuodie sangue com
batatas, as sopas, salvo se a incongruéncia dorBiattas com
toucinho.

O jantar sem cerimdnia.

As refeicdes de familia, o restaurante da esquina.



=
O que é bom para ele g\y\f&

Os legumes frescos: espargos, alcachofras, cenomiti®, couve, erva-
benta, tardxaco, alhos-porrés, tomates, espinafres.
Cereais: aveia, centeio, trigo, arroz integral, tanto feculento.
Carnes magras: vaca, vitela, aves, coelho.
Peixes: pescada, azevia, atum, linguado, badejo.
Frutos muito maduros: péssegos, ananases, cerg@sngos, mirtilos,
peras, macas, figos frescos, laranjas.
Oleo de noz. Leite coalhado. Sumos de frutas. Bletes de papoula, gréos
de mostarda. Agua mineral em grande quantidademititas C e E: célcio,
sodio.

O que |Ihe faz mal

Pratos pesados. Especiarias, pigmentos, sal, egbalo, agribes, cha,
café, tabaco, alcool. Tudo o que pode enerva-labourecé-lo.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DO AQUARIO

Ananas com camardes
Escalopes de porco de churrasco
Batatas no forno
Gulodices de chocolate
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AS ENTRADAS

CONSERVA DE BERINJELAS

(Para 4 pessoas)

1,750 kg de berinjelas; Um pequeno pimentao;
0,25l de vinagre de vinho; Azeite;
Trés dentes de alho; Sal grosso.

Enxuguem as berinjelas, ndo as descasquem. Co#asm-am

fatias finas. Disponham-nas numa travessa de baoheilhem-nas com sal.
Deixem-nas derramar durante trés horas. Escorrdeiramente. Numa
cacarola, fervam o vinagre com 0,5 | de agua. Mbagn as berinjelas.
Quando voltar a ebulicdo, contem quatro minutogof&am, sequem num
pano. Introduzam as berinjelas num boido, com @ &hos pigmentos.
Cubram inteiramente com azeite. Fechem e comamaapam fim de um
més

Como entrada, ou servidas como condimento, estas bé&mjsio
espantosas.

FOLHAS DE VIDEIRA RECHEADAS

(Para 4 pessoas)

Vinte e quatro folhas de conserva  Cinco folhade hortela-pimenta

vendidas em mercearias finas; picadas;
100 g de arroz cozido em agua; Dez gréaos de coriand
Trés cebolas picadas; 1 dl de azeite;
Um ramo de salsa picado; Um liméo;
Um dente de alho picado; Sal, pimenta.

Tirem as folhas de videira da caixa, mergulhemehaante um minuto em
bastante agua fervente, sequem-nas num pano. Nemema cagarola,
aguecam duas colheres de sopa de azeite,



e

juntem as cebolas e o alho. Deixem-nas refogar esnente. ?ﬁ*&
Fora do fogo, acrescentem a salsa, a hortela-piment arroz.

Misturem tudo. Em cada folha de videira coloquem aumoz

deste recheio, enrolem e dobrem as extremidadestridDem as

folhas assim recheadas num prato que va ao forndra@® com

0 que resta do azeite, completem com agua fria. estentem

ainda os grdos de coriandro. Tapem e cozam em faomedio

durante quarenta e cinco minutos. Deixem arrefeeer enfeitem

por cima com rodelas de liméo

Uma entrada que o fara viajar.

ANANAS COM CAMAROES

(Para 4 pessoas)

Dois pequenos ananases; Um célice de rum;
Trinta camardes grandes rosados; 75 g de miolo deao ralado;
Um boiéo de maionese; Tabasco.

Uma colher de sopa de natas;

Cortem o0s pequenos ananases em dois no sentidoodiprimento.
Esvaziem-nos, recolhendo a polpa e cortando-a aadradinhos. Numa
cacarola, fervam 1,5 | de agua muito salgada. dowam-lhe os camardes,
deixem cozer durante um minuto, escorram-nos, degpepositem-nos num
prato fundo, regando-os com rum. Mexam. Ponhamade.|A maionese
juntem as natas, metade do miolo de coco e algotess de tabasco.
Numa saladeira, misturem os quadradinhos de anas&smardes e metade
da maionese. Guarnecam as cascas de ananas cqrepstacdo e sirvam o
resto da maionese a parte

Este aspecto exotico foi feito para Ihe agradar.
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CEBOLAS A GREGA THy

(Para 4 pessoas)

1 kg de pequenas cebolas; Dez graos de coriandro;
Uma garrafa de vinho branco Dez graos de pimenta;
Seco; Trés quadrados de acUcar;
0,5 dl de azeite; Um ramo de cheiros;
Uma pequena lata de concentrado  Um lim&o;
de tomate; Sal.

Descasquem todas as cebolas, introduzam-nas numearolea
com todos os ingredientes citados. Molhem com ohovirbranco,
0 azeite e alguma &gua. Agquecam suavemente atéiratin a
ebulicdo, depois deixem cozer docemente durants téartos de
hora. Com a escumadeira, tirem as cebolas e redumancaldo
em um quarto. Vertam-no novamente por cima das lagbae
deixem arrefecer antes de pér no frigorifico

Mais uma entrada que o seduzira.

OVOS MARMOREADOS

(Para 4 pessoas)

Quatro ovos; Seis colheres de sopa de folhas de
cha.

Fervam 1 | de agua, vertam-na numa grande tigela @ma do
cha. Deixem em infusdo durante quinze minutos. MbBem os
ovos numa cacarola de agua fervente, deixem-noser caurante
cinco minutos. Arrefecam-nos em agua fria. Um a upgguem
nos ovos e rolem-nos na bancada de trabalho pam aucasca
estale. Filtrem o cha, vertam-no numa cacarolatejunos ovos e
fervam durante dez minutos. Deixem arrefecer na aroéa
Descasquem antes de servir

Ovos sofisticados, para servir ao natural ou pacanpletar uma salada.



AS CARNES

«CARPACCIO»

(Para 4 pessoas)

750 g de lombo de vaca,; Sal, pimenta;
1 dl de azeite; Salsa picada.
Um lim&o;

Ponham a carne no congelador, durante uma hora, g@ndurecer. Com
uma faca bem afiada, cortem fatias muito finas,
como o presunto. Disponham-nas num prato fundo,uemag com
azeite e sumo de limdo e polvilhem com salsa picabaixem
em vinha-d'alhos no frigorifico durante uma horalopemenos.
No momento de servir, deitem-no numa cama de salada

Uma das grandes especialidades que se saboreiaRoema.

OSSO «BUCCO»

(Para 4 pessoas)

1,3 kg de perna de vitela cortada Um ramo deheiros;

as rodelas; 0,25 | de vinho branco seco;
100 g de farinha; Um dente de alho;
250 g de cebolas; Um liméo;
Quatro tomates; Uma laranja;
Trés colheres de sopa de azeite; Sal, pimenta.

Um ramo de manjericao fresco;

Numa grande frigideira e em metade do azeite, dows fatias de 0sso
bucco previamente envoltas em farinha. Separem-nas. Noagarola,
deixem refogar no que sobrou do azeite as cebdleedgs. Quando
comecarem a dourar, acrescentem os tomates petadem sementes, 0
ramo de cheiros, o ramo de



manjericao. Disponham as rodelas de vitela por @malhem com o vinho ?ﬁ*&
branco. Completem apenas com a agua necessarianmdinar a carne.
Deitem sal, pimenta, tapem e deixem cozer durareaade uma hora e um
qguarto. No momento de servir, piquem o dente de, aispem a casca de
limdo e a casca de
laranja, juntem esta mistura fora do fogo. Mexasimeam

Um prato deliciosamente perfumado que todos os Aaja@reciarao.

ESCALOPES DE PORCO DE CHURRASCO

(Para 4 pessoas)

1,5 kg de escalopes de porco; Quatro colheres depaale

Duas cebolas; vinagre de cidra;

Dois dentes de alho; Uma colher de café de mostarda
250 g de concentrado de tomate; 1 dl de vinho braoseco;

Quatro colheres de sopa de mel; Sal, pimenta;

Quatro colheres de sopa de azeite;  Tabasco. Dois
ramos de tomilho;

Comecem por preparar o molho. Numa cacarola, refoguas
cebolas picadas em azeite, mexendo muitas vezeshemocom o
concentrado de tomate. Juntem depois o mel, o lhongsbagoado, o alho
esmagado e a mostarda. Deixem cozer em fogo brando
destapado durante quinze minutos. Temperem com maku gotas
de tabasco. Cortem a carne aos pedacos e, com umoel,pi
pincelem-na com o molho. Introduzam os bocados malha do
forno, assem no forno trés quartos de hora, pindelade novo
com o molho vérias vezes durante a cozedura. Siestes escalopes de
porco com batatas assadas no forno

Cozinha americana inteiramente deliciosa. E, aléissal um prato
econdmico.



"
EMPADAO ITALIANO Ty

(Para 4 pessoas)

700 g de medula de vitela; Uma cebola;

300 g de macarréo; 30 g de manteiga;

250 g de natas; 30 g de farinha;

50 g de queijo ralado; Sal, pimenta;

Um ramo de cheiros; Noz-moscada raspada.

Mergulhem as medulas em &gua fresca durante pelaosnaima
hora. A seguir, introduzam-nas numa panela com wmehola, um
ramo de cheiros. Levem ao lume até ferver e debdmpois cozer
suavemente durante dez minutos. Escorram. Facaer oszmacarres em
muita agua  salgada  durante quinze minutos. Escorram
Numa cacgarola, preparem um refogado com a mange@géarinha, molhem
com as natas, deixem cozer cinco minutos. Numa
grande cacarola, juntem as medulas cortadas aosac@ed 0S
macarrdes, o molho, polvilhem com noz-moscada daspaisturem para
voltar a aquecer. Polvilhem com queijo ralado

Para embelezar esta iguaria pouco habitual, aprésenna num prato
para legumes de prata.

«MY-SAO»

(Para 4 pessoas)

Um frango inteiramente Uma cloér de sopa de vinagre de
desossado; alcool;

Dois pacotes de massas chinesas Uma colher de cifénaizena;
amarelas; Uma colher de café de aglcar em

Um aipo em ramos; po;

Trés cenouras; 1 dl de 6leo de amendoim;

Duas cebolas; Molho de soja;

Um alho-porré; Sal, pimenta.

Comecem por pdr as massas a cozer em bastantesa@gada durante dez
minutos. Escorram-nas completamente. Com uma lm@aplaquena, cortem
finamente a carne do frango. Numa pequena cacaqlgcam duas colheres
de sopa de 6leo.



Dourem a carne suavemente. Deitem sal, pimentagntapdeixem
cozer em fogo brando durante quinze minutos. Nunfg@vena,
diluam a maizena com alguma &gua, acrescentem @agren o
aclcar e trés colheres de sopa de molho de sojssturkiin,
deixem ficar em fogo muito brando. Numa cacarolane resto do
Oleo, deixem refogar as cebolas finamente cortad#és estarem
cozinhadas, mexendo muitas vezes. Juntem as cenowspadas,
0 aipo e o alho-porr6 cortados, a juliana, deixemdot isto ferver
ainda quinze minutos. Numa frigideira, e com o aesto O4leo,
dourem rapidamente as massas. Numa grande cacanmukturem
as massas, o frango, os legumes. Sirvam apresentandparte o
molho de soja

Para lhe dar prazer, preparem-lhe este prato tipiete viethamés

OS PEIXES

ATUM FRESCO EM AZEITE

(Para 4 pessoas)

Uma posta de atum branco de Azeite;
cerca de 750 g; Um liméo;
Um pacote de caldo de carne em Um ramo de toimil; po;

Pimenta em gréo.

Enxaglem o atum em &gua corrente. Coloquem a postaa
grande cacarola, cubram com &gua, polvihem com abddoc de
carne. Levem ao lume e, suavemente, fervam duraiite a dez
minutos. Deixem a arrefecer no caldo e escorram ptEiamente.
Cologquem o atum num prato fundo, cubram amplamentanm
azeite, acrescentem quatro grdos de pimenta e @o limortado
aos gomos. Deixem macerar vinte e quatro horas. t@n aassim
preparado serve-se tal e qual ou acompanhado coos @ozidos,
azeitonas pretas, tomates

A servir como entrada ou como prato principal, cmose as
circunstancias.



LINGUADOS EM CREME THy
(Para 4 pessoas)
Dois linguados em filetes; 1 kg de mexilhbes;
Uma cebola; 100 g de polpas de camaréo;
Duas echalotas; Duas gemas de ovo;
Uma cenoura; 100 g de manteiga;
2 dI de vinho branco seco; Sal, pimenta;
250 g de cogumelos; Um ramo de cheiros.

300 g de natas;

Na peixaria, pecam que arranjem os filetes de #dgu conservando as
cabecas e as espinhas. Numa cacarola, estufem em g50

de manteiga a cenoura 8 cebola cortadas finamente, juntem os
restos do peixe, o ramo de cheiros, sal, pimentalhé&in com o
vinho branco e 1 | de &gua. Deixem cozer este mathwante
trinta minutos. Filtrem-no. Lavem os mexilhBes endrias aguas,
facam-nos abrir em fogo vivo. Tirem as conchas. tefufdhes a
agua do caldo do peixe, apartem. Untem uma travegea va ao
forno, distribuam no fundo as echalotas picadasregeentem o0s
cogumelos picados e os filetes de linguado dobrados dois,
molhem com o molho do peixe, cubram com uma follea papel e
deixem cozer, em fogo médio, durante cerca de denutos.
Escorram os filetes de linguado, coloquem-nos natoprde servico,
conservem quente. Reduzam todo o molho, filtrenmavamente. Voltem a
pb-lo ao lume. Fora do fogo, juntem 0s ovos.
batidos as natas. Voltem a levar a fogo muito koan®eixem
ligar, mas sem ferver. Incorporem entdo os mexdl@es camardes. Vertam
este molho sobre os filetes

Classico, mas excelente, ele gostara certamente.

RODOVALHO EM PORTO

(Para 4 pessoas)

Um rodovalho de cerca de 1,5 kg; Sal, pimenta;

2 dI de Porto branco; 250 g de cogumelos;
150 g de natas; 80 g de manteiga;
Uma gema de ovo; Um lim&o.



e

Pecam na peixaria que preparem os filetes de rdumva Ihes g\y\fﬂﬂ
trem a pele. Lavem-nos, enxuguem-nos. Arranquem panta

terrosa dos cogumelos, lavem-nos em &gua com lint®otem-nos
finamente. Introduzam-nos numa cacarola com 30 g ndenteiga

e deixem-nos suar em fogo vivo. Quando restituiramsua agua,
separem-nos. Coloquem os filetes de rodovalho nutmavessa

que va ao forno, deitem sal, pimenta, molhem com parto.

Deixem cozer durante quinze a vinte minutos em dormédio.
Escorram os filetes de peixe, distribuam-nos nuratoprde servico,
conservem-nos  quentes, rodeiem-nos por cogumelosertai

o molho da cozedura numa cagarola, reduzam-no a quarto.

Fora do lume, incorporem a gema de ovo batida can natas,
déem-lhe consisténcia num fogo muito brando, senxadeferver.

Cubram os peixes com o0 molho, sirvam imediatamente

Um grande peixe, um molho requintado, dois elensgpdna o seduzir.

BADEJO NO FORNO

(Para 4 pessoas)

Um pedaco de 1 kg de badejo; 2 dI de vinho brance®;
Trés tomates; Sal, pimenta;
Uma cebola; 50 g de manteiga.

Atem o badejo como num assado. Coloquem-no numaessa
que va ao forno e rodeiem-no com cebola as rodelasomates
pelados, sem sementes e cortados aos quadradogemDesal,
pimenta, espalhem nozes de manteiga. Deixem cozarant
trinta e cinco a quarenta minutos em forno querdeompanhem
este prato com arroz crioulo

Também se pode valorizar este peixe juntando-lha pitada de
pimenta.



AZEVIAS A NORMANDA THy
(Para 4 pessoas)
Duas belas azevias; 140 g de natas;
2 dl de cidra rustica; 30 g de manteiga;
Duas echalotas; Sal, pimenta.

Com tesoura, cortem as barbas e os rabos dos peébes a faca,
facam dois golpes no dorso. Piquem muito fino adhaletas,
distribuam-nas no fundo de uma travessa que vaoam.f Coloquem as
azevias por cima, reguem com cidra, salguem, apemerDeixem cozinhar
em forno quente durante trinta minutos. Cinco miautntes da cozedura,
incorporem as natas. Batam com o garfo para mistura

Um peixe simples, cozinhado com creme, que elelteefpreciar.

OS LEGUMES

«ALIGOT»

(Para 4 pessoas)

1 kg de batatas; 75 g de manteiga;
400 g de requeijao; Um dente de alho;
Duas colheres de sopa de natas; Sal.

Descasquem as batatas, cozam-nas em agua salgedaaB-nas, passem-
nas pelo passador. Deixem o puré em fogo branaterjulhe manteiga,
misturem com espatula. Pouco a pouco, sempre em fimgjto suave,
incorporem o queijo esfarelado. Trabalhem com etpale madeira ao
estenderem o puré. Quandp aligot esta perfeitamente homogéneo e
comeca a deitar



fumo, juntem o alho esmagado e continuem a mexagam para a mesa
colocando oaligot em cima de uma lamparina de &lcool. Sirvam com
salsicha grelhada

Ele é doido por este prato.

COSCOROES DE ABOBRINHA

(Para 4 pessoas)
750 g de aboborinhas;

Para a massa:

200 g de farinha; 0,51 de leite;
Dois ovos; Sal, oleo.

Preparem a massa antecipadamente. Numa terrinafurenis a
farinha, as gemas de ovo, uma pitada de sal, dilmamleite para
obter uma massa homogénea e um tanto espessa. nPoahaa
repousar durante cerca de uma hora. Na altura deapkcar,
batam as claras em castelo, incorporem-nas delitante a
massa, erguendo por baixo. Cortem as aboborinhas rogelas,
sequem-nas com um pano, envolvam-nas com o garfomaasa
para os coscordes e mergulhem-nas no o6leo muito ntejue
Deixem-nas dourar, enxuguem-nas e conservem-nasntegue a
entrada do forno

Um legume raro para seduzir o Aquario, tao delicado




MASSAS FRESCAS DE MANJERICAO g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

500 g de massas frescas; 30 g de manteiga;

Um grande ramo de manjericéo; Sal, pimenta;

Um dente de alho; 50 g de parmeséo ralado;
Meio copo de azeite; 50 g de queijo ralado.

Num mixer, piguem o alho e o manjericio. Vazem depois o azeite
passem de novo pelmixer. Ponham esta pasta de lado. Cozam as
massas em bastante agua a ferver, salgada, dusmite a oito
minutos. Escorram. Deitem as massas numa saladeguante,
acrescentem a pasta de manjericdo, a manteiga.urbhist sirvam
imediatamente, apresentando os queijos a parte

Um prato muito requintado e raro que o satisfara.

«GNOCCHI»

(Para 4 a 6 pessoas)

1,3 kg de batatas; 150 g de queijo ralado;
Quatro ovos; Sal, pimenta;
100 g de manteiga; Noz-moscada raspada.

150 g de farinha;

Cozam as batatas descascadas em agua salgadaascas, passem-nas
pelo passador. Incorporem neste puré dois ovos lebwsp duas gemas e
metade do queijo. Deitem sal, pimenta, noz-moscBd&ilhem este puré
com farinha peneirada; trabalhem a méo para obter massa. Com um
instrumento para cortar folhados de rebordo capeladrtem pequenos
gnocchisnuma tabua. Escalfem-nos em agua fervente saldgadm que
venham a superficie, estdo cozidos. Sequem-nosucorpano. Coloquem-
nos numa travessa para gratinar, espalhem apanasmnteiga e polvilhem
com o que sobrou do queijo ralado

Um legume pouco habitual que acompanhara perfeitdene vitela.



FAVAS COM ERVILHAS gﬁf&

(Para 4 pessoas)

1,3 kg de ervilhas; 75 g de manteiga;

2 kg de favas; Uma colher de agucar;

Dez cebolinhas; Um ramo de cheiros;

250 g de toucinho do peito, Sal, pimenta.
salgado;

Descasquem as ervilhas. Descasquem as favas. Kengulas

durante dois minutos em agua a ferver. Escorramanfuem a pele grossa
das favas, deixem-nas de reserva. Numa cacarolareah em manteiga o
toucinho cortado aos quadradinhos, com as cebglinhetem as ervilhas, o
ramo de cheiros, 1 dl de agua, sal, pimenta. Tapleirem cozer durante
trinta minutos. Acrescentem as favas, continuenozedura durante vinte

minutos

As favas um legume raro que é agradavel oferecdtritaavera.

AS SOBREMESAS

«TIAN» DE ABOBORA

(Para 4 a 6 pessoas)

750 g de abdébora; 20 g de manteiga;
75 g de farinha; Um liméo;

150 g de ac¢ucar mascavado; 1,25 dl de leite.
Trés ovos;

Tirem a casca e as pevides da abdbora, cortemshpeatacos. Metam-nos
numa cacarola com o leite. Deixem cozer suavemangxendo muitas
vezes durante cerca de quinze minutos. Fora do



fogo, juntem a farinha peneirada, o acucar, a cdsdanao ralado e os ovos, ?ﬁ*&
um a um. Untem uma forma, encham-na com a prepamagiixem cozer
em forno médio durante cerca de quarenta minutos

Uma sobremesa pouco vulgar, para fazer no Inverno.

«SOUFFLE» AUSTRIACO

(Para 4 a 6 pessoas)

50 g de farinha; Um liméo;

Quatro gemas de ovos; Dois pacotinhos de agucar
Seis claras de ovo; baunilhado;

75 g de acucar; 50 g de acucar cristalizado.

Mexam com batedeira elétrica as gemas de ovo comagwiinho de aclcar
baunilhado. Noutro lado, batam em castelo, sempmrelmatedeira elétrica, as
claras, acrescentando o aclUcar e 0 acuUcar baumilHadlicadamente,
misturando com espatula, incorporem as gemas. Quasidao bem
incorporadas, juntem a farinha peneirada, levaatamdnassa por baixo.
Untem uma travessa que va ao forno e guarnecanmmaacpreparacao.
Deixem cozer durante vinte minutos em forno médiacego

quinze minutos antes). Tirem do forno, polvilhem mcoagucar

cristalizado e sirvam imediatamente

Uma soberba sobremesa que o surpreendera.



¥
COSCOROES DE ANANAS g\y‘ﬁﬂ

(Para 4 pessoas)
Uma lata de ananas; 100 g de acucar mascavado.

Para a massa:

150 g de farinha; Uma colher de sopa de 6leo;
Dois ovos; 1 dl, pelo menos, de leite;
Uma pitada de sal; Oleo para fritar.

Numa terrina, amassem a farinha, o sal, as gemésnd pouco a
pouco no leite. Deixem repousar a massa duranteacele uma
hora. Abram a lata de ananas, escorram as fatiasa ngrelha,
enxuguem-nas. No Udltimo momento, batam as duasasclaem
castelo, incorporem-nas na massa. Envolvam uma pora as
fatias de anands na massa para coscorfes e mengudise no
O6leo quente. Sequem-nas em papel absorvente, matvil com
acucar e conservem quentes a entrada do fornoaetegpreparam as outras
fornadas

Um prato que se serve muitas vezes nos restauraietesmeses. Esta
desambientacdo sera boa para ele.

«LEMON CURD»

(Para 4 pessoas)

1,5 dl de sumo de limao; 150 g de manteiga;
Seis gemas de ovos; 175 g de acglcar mascavado.

Numa cacarola, deitem as gemas, 0 acUcar mascagadm Sumo

de limdo. Levem a cacarola a banho-maria e batam batedeira.
Incorporem pouco a pouco a manteiga dividida em ados.
Mexam sem parar até a mistura ganhar o aspecto ndecreme. O
lemon curd serve-se ao pequeno-almoco com torradas, mas
também serve de base para a tarte de limao

Este creme é excelente feito em casa. Ele ficartés@smado tendo-o ao
pequeno-almoco.
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GULOSEIMAS DE CHOCOLATE g\y‘fﬁ

(Para 4 ou 6 pessoas)

500 g de chocolate para derreter; Uma lata de leitsoncentrado
100 g de amendoins torrados; agucarado;
100 g de passas; 150 g de manteiga;

Uma colher de sopa de 6leo.

Partam o chocolate aos pedagos. Coloquem-nos nuagarota e
deixem-nos a derreter em fogo brando, mexendo mui@zes.
Aquecam a lata de leite, aberta, em banho-mariaicd®oca pouco,
despejem o leite por cima do chocolate, misturaswin a espatula. Depois
juntem a manteiga, dividida em bocados, as passas ose
amendoins. Vertam na placa untada do forno a cottersopa da
preparacao, estendendo-o num circulo de mais ouosneh cm a
5 cm. Deixem endurecer no frigorifico

Gulodices com que ele sabera regalar-se.

Tt
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OS PEIXES

A mesa:misticismoe alcoois







O signo mais etéreo do zodiaco, aquele cujo espivé para as esferas
elevadas e que conta no sgalmaresos maiores misticos de todos os
tempos, de que Nostradamus, Peixe ascendente Reixapresenta em
paradoxo na alimentacdo como no restante.

Dificil de compreender, impossivel de acompanhardeuapreender,
agente duplo, nadando entre duas aguas, o Peimenddi-se de mistérios e
de contradicdes.

Como o Sr. Peixe, a Sr.2 Peixe ama a pureza duosrabs espirituais e
a embriaguez dos grandes impulsos alcodlicos. Tgidlo que exalta o
mental os droga e toda a droga os arrasta maisqatt na busca da
eternidade.

N&o se riam se o Peixe fizer uma oragéo antes slensar a mesa e ndo
chorem se ele a continuar no seu copo de vinho.oGoeeu ponto forte é o
figado, os excessos, tabaco e alcool, suporta-@e them, sem que descam
até ao seu ponto fraco, que é ofpé. seu drama, pois possui tudo para se
tomar um divertido alcodlico ou um neurasténicorgob triste.

Tem tendéncia para vos levar a um restaurante imaticm porque
acaba de ter a Revelacdo. Foge glilts especializados nas grossas carnes
vermelhas e das espetadas para carnivoros vulgdmesiomento em que,
resignado, fazeis boa cara a ma sorte, o apestigdino inverte a situacao.

Do misticismo passa-se a uma alegria carnal. Faazée nas améndoas
e nas nozes dos zakuskis. Atacam-se 0s rabaneegombatem com os
seus fosfatos uma fadiga perpétua. Do vegetarianisimega-se aos
crustaceos. Interessa-se depois pela refeicdo ipnogmte dita. Adora-se
aquilo que se queimou. Os pigmentos, que o Peitastdecom tudo o que
diz respeito ao sexo, descomplexam-no, pdem-noegleg vossa conversa,
que lhe sensibiliza o espirito, encanta-o, seduzaamsformando a sua
hipocondria em esquecimento contraditério e cintéda

Cereais e iogurtes, ou grande festa com champaNba2a podeis
saber com antecedéncia aquilo que o misticismoaieRlecidiu escolher
para 0 vOossO aniversario. Se o amais, deveis @epas para toda a
rendncia alimentar. E preparai-vos
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também para uma indigestdo se ele decidiu «dessa perque ele, ao ?\Tx
contrario de vos, ndo tem figado.
A ndo ser que sejais, também, um Peixe imprevisasieta, vaporoso,
cambiante e loucamente impenetravel!
Data: de 19 de Fevereiro a 20 de Marco.
Signode agua regido por Netuno.
Ponto forte: dfigado.
Ponto fraco: opés, o psiquismo.
Caracteristicasmistério, revelacéo, arrasta consigo um inconseidatejo
de resgate.
A mesa:alimentos espirituais e alimentos terrestres régpieis ao espirito,
drogas e alcoois erguem-nos até as alturas dccimist, mesmo quando
rebola para baixo da mesa.
Pecado capital: ascetismo exacerbado ou alcoolismo elegante. Cor
violeta.
Pedra:ametista.
Ervas e infus6esnanjerona, horteld-pimenta.

Aquilo de que gosta

Fazer dieta, estar em jejum, tornar-se macrobidticeegetariano, salvar o
mundo pela lei e por uma lei alimentar equilibrada.
Sobriedade, sem nocividade, exercicio fisico, ao,palimentacéo racional:
cereais, carnes brancas, frugalidade, alcool etaltzomer depois de um
pequeno copo de vinho tinto.

Aquilo que detesta

O presunto gordo, o salsichdo com alho, a massaamburgersde carne
de porco de mé& qualidade, o salgadinho muito salgadarne fumada
mal conservada, os pratos de molho indefinido,oadugas animais, 0s
feijdes secos.

Comer sem ter bebido bem, para ganhar coragem.

O que é bom para ele

Cenouras, alface, taraxaco, rabanetes-pretos, gespaberinjelas, aipos,
abobora, pepinos, couves, agrides, chicoria, feiffescos, salsa, tomate,
girassol, batatas, alho, cebolas, abacates, aasiton

Cereais: trigo, arroz, aveia, milho, cevada, cuscuz

Carnes brancas: vitela, frango, coelho.

Plantas aromaticas: funcho, estragao, alecrim, etc.

Frutos: morangos, cassis, paras, macas, groseales,cerejas, mirtilos.



=
O que |he faz mal g\y\f&

Tabaco, alcoois, aperitivos, vinhos.

Feculentos, pao de farinha peneirada. Carne veamellh conservada,
salgada, fumada. Charcutaria. Pratos em molhougorahimal. Feijoes
Secos.

Especiarias, figado, coragdo, crustaceos, queijmeigtado,camembert,
acuUcar, doces, chocolate, coca e todos os exadtgoo levam a afogar
0 seu misticismo nos bons vinhos, das grandesdavitados as provas
em caves.



As suas receitas Ty

EMENTA-TIPO DOS PEIXES

Pamplemussa ao natural
Assado de vitela em estragao
Pequenos «flans» de milho
Cerejas em aguardente
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AS ENTRADAS

PEPINOS FRESCURA

(Para 4 pessoas)

Dois pepinos; Dois dentes de alho;
Trés boiBes de iogurte; Duas colheres de sopa detedta-
Trés colheres de sopa de azeite; pimenta fresca aia;

Duas colheres de sopa de vinagre;  Sal, pimenta.

Descasquem 0s pepinos, cortem-nos em dois no setdidcomprimento,

extraiam as pevides, cortem-nos depois aos quath@sli Polvilhem com

sal, ponham-nos a derramar durante vinte minutogagliem-nos em agua
fresca e sequem-nos num pano, torcendo. Numa,tideitem o alho picado
muito finamente, o sal, a pimenta, o0 vinagre, gslites e 0 azeite. Mexam.
Disponham os pepinos numa saladeira, reguem corhom@onservem

fresco. No momento de servir, polvilhem com horfEtdenta fresca.

Misturem novamente

Uma entrada saudavel, refrescante e fina. Ele apréc

PAMPLEMUSSA AO NATURAL

(Para 4 pessoas)
Quatro pamplemussas;

Com uma boa faca, descasquem as pamplemussas aQ qier
dizer, arrancando-lhe a pele branca. Quatro portr@uaextraiam
a fina pele que os cobre. Em quatro copelas indaigj distribuam os gomos
de pamplemussa e conservem-nos no frio duranteharsa Sirvam como
entrada, sem acglcar

Para um mistico, € uma entrada ideal.
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SALADA DE SOJA Ty ®
(Para 4 pessoas)
750 g de soja fresca; Oito colheres de sopa de &zgi
Um limo; Trés colheres de sopa de molho
Um molho de rabanetes; de soja;
Trés tomates; Duas colheres de sopa de vinagre;
100 g de azeitonas pretas; Sal, pimenta.

Cinco ou seis folhas de alface;

Durante trés minutos mergulhem a soja em aguaverfealgada. Escorram-
na e expremam-lhe limédo. Descasquem os rabanetgsmcos tomates aos
qguartos. Numa tigela, preparem o molho com muitacposal, pimenta, o

azeite, 0 molho de soja, o vinagre. Mexam. Forrenparedes da saladeira
com as folhas de alface. No centro, coloquem a, smgarabanetes, as

azeitonas pretas. Reguem c@nmolho. Mexam apenas. no momento de
servir

Entrada muito boa para ele se estiver em periodputeza alimentar.

AIPO EM REMOLADA

(Para 4 pessoas)
Um aipo-rabano; Um sumo de liméao.

Para o molho:

Trés colheres de sopa de mostarda  0,25| de émamendoim;
forte; Uma colher de sopa de vinagre.
Uma gema de ovo; Sal, pimenta;

Descasquem o0 aipo, passem pela maquina de moer iag
fina. Reguem imediatamente com o0 sumo de um lim&®xam,
ponham de parte. Entretanto, numa salmadeira, mm@pao molho.
Cologquem a gema de ovo, a mostarda, o sal e a fmen
Misturem com batedeira e, sempre girando, vazem len @ouco
a pouco. Quando o molho estiver pronto, juntem ragte. Escorram os
aipos. Deitem-nos na salada, misturem bem



QUEIJO BRANCO Ty
PARA COMIDAS CRUAS

(Para 4 pessoas)

500 g de queijo branco; Trés colheres de sopa dedlde
Uma echalota picada; milho;

Uma cebola nova picada; Trés colheres de sopa deagre
Um dente de alho picado; de cidra;

Um ramo misturado e picado de Sal, pimenta.

funcho, salsa, estragéo;

Enxuguem o queijo branco num pano. Quando tivetituédo toda a sua
agua, virem-no numa saladeira e acrescentem talosyedientes citados.
Misturem. Apresentem numa grande tigela em acongmaehto de
alimentos crus: pepinos, rabanetes, cenouras, dmryetc.

Sempre para um periodo de austeridade, mas messio ésnuito bom.

AS CARNES

COELHO EM GELEIA

(Para 4 a 6 pessoas)

Um bom coelho; 400 g de toucinho do peito
Quatro cebolas; defumado;

Um ramo de salsa; Uma garrafa de vinho branco;
Um ramo de tomilho; Sal, pimenta.

Partam o coelho aos pedacos. Extraiam as semenmtesndho, piquem as
cebolas e a salsa. Cortem o toucinho em seis fat@s Forrem o fundo da
terrina com trés fatias de toucinho.



Distribuam por cima, as camadas, o coelho, sal tmyouco), a ?\T&
pimenta, as ervas picadas. Encham assim todaiaaterterminem com as

fatias de toucinho. Molhem com o vinho branco. Beixnesta vinha-d'alhos

uma noite. No dia seguinte, tapem a terrina e caaanfiogo brando durante

uma hora e um quarto. Tirem a terrina do fogo,agesn-na, substituam-na

por uma pequena tabua coberta por um peso. Deixesfe@er, depois

guardem quatro horas no frigorifico. Comam frio cobmatatas

fritas

Este coelho cozinhado muito naturalmente na suamadeléia, eis o
gue tem de lhe agradar.

VITELA ASSADA EM ESTRAGAO

(Para 4 pessoas)

1 kg de lombinho de vitela; Duas echalotas;

Um osso de vitela; 150 g de natas;

Um ramo de estragao; Sal, pimenta;

Duas colheres de sopa de 6leo de Uma collercafé de fécula de
amendoim; batata.

Pecam no talho que preparem a carne com toucirhatem. De cada lado
dos cordéis, enfiem dois ramos de estragao. Nugarala, aquecam o Gleo
e dourem o assado de todos os lados. Acrescentathatas picadas, o
0sso de vitela, sal e pimenta. Tapem e cozam swaMerdurante uma hora e
dez minutos. Entretanto, piquem finamente o queosoto estragdo. Tirem
o0 assado de vitela da cagarola, cortem-no as fattaservem-nas quentes no
prato de servi¢co. Tirem o osso de vitela, deitenmatas no molho com o
estragdo, déem uma fervura. Numa chavena pequémamda fécula
nalguma &gua. Deitem no molho, mexendo. Déem aimda ou duas
fervuras, para que o molho fique bem ligado. Verfamcima das fatias de
vitela

Um molho que ele tem de apreciar, e lembrem-lhe aqusstragédo é
excelente para ele.



FRANGO EM PORTO THy
(Para 4 pessoas)
Um frango; Um ramo de cheiros;
30 g de manteiga; Duas colheres de sopa, de farinha
Uma cenoura; Dois copos de Porto;
Uma cebola; 125 g de natas.

Atem as pernas do frango. Separem 0 pescoco e @& &uma

frigideira, refoguem em manteiga a cebola e a aenpicadas, juntem-lhe o
pescoco e as asas, deixem-nas alourar. Polvilhemfadnha, facam um
refogado, molhem com o porto, acrescentem aindano rsal, pimenta, um
pequeno copo de dgua. Tapem. Deixem cozer dun@geytartos de hora.
Entretanto, deponham o frango numa travessa eno fquente durante
cerca de uma hora e dez minutos. Trinchem o framgotenham-no quente
no prato de servico. Deitem fora a gordura da amzediluam o que ficou

no fundo num pouco de agua, vertam este molho nteddo da frigideira.

Facam ferver este liquido e passem-no pelo co&fpidamente, reduzam-
no um quarto e incorporem as natas. Déem-lhe nmag fervura. Provem,
ratifiquem o tempero, se for necessario. Vazem thonpor cima do frango.

Sirvam imediatamente

Ele gostara deste frango simples e de molho deticad

COELHO «A LA POULETTE»

(Para 4 pessoas)

Um coelho; Duas gemas de ovos;
Um pacotinho de caldo de carne 200 g de natas;

em po; Dois limdes;
75 g de manteiga; 300 g de cogumelos.

50 g de farinha;

Arranquem as pontas terrosas dos cogumelos, lavsnem agua corrente.
Expremame-lhes limdo. Cortem-nos finamente. Numaarcdg, refoguem-
nos com 25 g de manteiga.



e
Deixem-nos cozer até a agua se evaporar. Ponhandeogeserva. ?ﬁ*&
Cortem o coelho aos pedacos, depositem-nos numaarotag
polvihem com o caldo de carne, cubram apenas comagaa
necessaria. Escorram o0s bocados de coelho e faganzir o
caldo para metade. Passem-no pelo filtro. Na chgarlavada,
facam um refogado com a manteiga e a farinha. Molheom
0,5 1 do caldo. Voltem a pbr os pedacos do coeljootem os
cogumelos. Deixem cozer suavemente durante dez tosinu
Numa tigela, batam as duas gemas de ovos com &&s rato
sumo do limdo. Fora do fogo, vertam este molho esobr coelho
e mexam. Sirvam imediatamente com um arroz crioulo

Um coelho pouco vulgar, mas que certamente lhedegéa

PERUZINHO DE PERAS

(Para 6 a 8 pessoas)

Um pequeno peru de 2,800 kg a 100 g de manteiga;
3 kg, mais ou menos; Sal, pimenta.
Quatro peras;

Num prato, com um garfo, amassem 30 g de mantemwa, 0 sal e a

pimenta. Barrem o peruzinho com esta preparacasce3quem as peras,
cortem-nas em quartos, introduzam-nas como rea®ianimal, cosam.

Acendam o forno com quinze minutos de antecedé@m&quem a ave

numa grande travessa que va ao forno. Cozinhemurzente uma hora e
um quarto. Quando estiver assada, trinchem-na,gmonta no prato de

servigo com as peras. Despejem um copo de aguavess$a da cozedura.
Diluam em fogo vivo, raspando o fundo da traveAsaescentem o molho

gue se obteve ao trinchar a ave. Fora do fogorpocem pouco a pouco,
batendo com batedeira, a manteiga em pedacinhwan®o pequeno peru
rodeado pelas peras

Um peru de frutas, para servir no fim do ano.



OS PEIXES

FILETES DE LINGUADO
COM LEGUMES ESCALFADOS

(Para 4 pessoas)

Dois linguados em filetes; Duas partes brancas de
Trés cenouras; alhos-porros;
250 g de feijdes verdes; 400 g de natas;

Sal, pimenta.

Pecam na peixaria que preparem os filetes de ldguaavem-nos,
enxuguem-nos, enrolem-nos sobre si mesmos, comta pdhante para
dentro. Prendam-nos com a ajuda de um palito, digggo-nos numa
frigideira. Tapem-nos com as natas e ponham de (2odidem as cenouras
e os alhos-porrés em juliana fina, preparem o8dsiyverdes. Escalfem os
legumes separadamente em agua a ferver, salgada: minutos para as
cenouras e os alhos-porrés, dez minutos para jdgsererdes. Escorram
bem. Levem ao lume a frigideira com os filetesidguado, deitem sal e
pimenta. Deixem cozer em bom fogo, contando cincwtos a partir da
ebulicdo. Escorram o peixe, conservem-no quentpratp de servico a
entrada do forno. Despejem todos os legumes nas,fatam-nas reduzir
para metade em fogo vivo. Salguem levemente. Dedemolho e os
legumes por cima dos filetes de linguado. Sirvaediatamente

Simultaneamente simples e multo requintado. Elé ter apreciar
esta receita um tanto de cozinha nova.




SOPA DE PEIXES THy
(Para 4 pessoas)
Duas cabecas de pescada; Uma casca de laranja;
Trés postas de congro; Dois ramos de funcho;
Quatro dentes de alho; 1 dl de azeite;
Duas cebolas; Sal, pimenta;
Um tomate; 100 g de aletria grossa;
Uma pitada de acafréo; 150 g de ralado.

Numa grande cacarola, aquecam o azeite, juntem ef®las e o

alho picado. Deixem refogar uns segundos. Intraguaa peixes, o tomate
pelado sem pevides e cortado em pedagos, a caskaad@, o funcho.

Molhem com 2 | de agua, sal, pimenta. Deixem cererfogo vivo durante

vinte minutos. Coem a sopa, recolhendo todas gsapobassem-nas pelo
moinho de legumes, bem como o caldo. Voltem a levaopa ao lume,

acrescentando-lhe a aletria. Deixem cozer dez azguminutos. Sirvam

a sopa com o ralado

Uma sopa que tem um arzinho de férias.

PESCADINHAS EM VINHO BRANCO

(Para 4 pessoas)

Quatro pescadinhas; 25 g de manteiga;
Trés echalotas; Uma colher de sopa de 6leo;
2 dl de um bom vinho branco Um ramo de cheiros;
Seco; Sal, pimenta;
750 g de tomates; Um liméo;
Uma cebola; 100 g de farinha;
Dois dentes de alho; Dois ovos;
250 g de cogumelos; 100 g de péao ralado.

Pecam na peixaria que tirem a espinha do meio €iegeg mas deixando a
cabeca e o rabo. Numa cacarola, aquecam o Glecacoetola e o alho
picados. Juntem os tomates pelados sem semente@os aos quartos, o
ramo de cheiros, sal e pimenta. Deixem cozer sempaadurante cerca de
vinte minutos.



Cortem a ponta terrosa dos cogumelos, lavem-nos égua ?ﬁ*&
corrente, cortem-nos finamente e espremam-lhesolinB@ixugem-nos e

refoguem-nos num pouco de manteiga. Ponham-nosade. (Sequem as

pescadas e envolvam-nas sucessivamente na fanot@jo batido, no péao

ralado. No fundo de uma travessa que va ao forstrjiam as echalotas,

coloquem as pescadas, molhem com o vinho brancixemecozer em

forno quente durante vinte e cinco minutos. No @rate servico,

disponham no fundo o puré de tomates, coloquem gara o0s

peixes, rodeados pelos cogumelos

Um prato simples e saudavel. Ele tera de gostar.

DOURADA AO NATURAL

(Para 4 pessoas)

Uma grande dourada cinzenta, Sal, pimenta

esvaziada, mas ndo escamada; Um ramo de tomilho;
6 kg de sal grosso; Uma grande folha de aluminio de
0,25l de azeite; cozinha.

O sumo de dois limoes;

Forrem o fundo e as paredes de uma grande cacakah com a
folha de aluminio. Despejem no fundo da cacarolaadee do sal
grosso marinho, coloquem a dourada em cima. Cubemeom
a outra metade do sal. Ndo tapem e levem a fornentgu aceso
um quarto de hora antes, e deixem assar durantaermjaa e
cinco minutos. Invertam a cagarola em cima de urdhua e
partam o sal com um martelo, para soltar o peix@mNpequeno
frasco, misturem o azeite, o sumo dos dois lim&a, pimenta e
um pouco de tomilho debulhado. Sirvam o0 peixe regacom
este azeite

Sdbrio, mas requintado, eis uma dourada de queddese esquecera.
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COZIDO MARINHO Ty

(Para 4 pessoas)

Quatro salmonetes; Uma peguena couve;
Quatro postas de congro; Quatro batatas;

Oito lagostins; Uma cebola;

Dois linguados de 400 g; Trés alhos-porros;
Duas pequenas abdboras; Um ramo de cheiros;
Um miolo de aipo; Trés cravinhos-da-india;
Duas cenouras; Sal, pimenta;

Dois nabos; Sal grosso.

Comecem por descascar todos os legumes. Corteemasras, 0s habos, as
batatas e as aboborinhas de modo a darem-lhesasma bonita. Cozam-

nos separadamente em agua salgada, tal como a. d®owieam de lado.

Vazem as aguas das cozeduras numa panela, jurtdndi® &gua, a cebola
picada com os cravinhos-da-india, o ramo de chemoalhos-porrds atados
e 0 aipo. Cozam este caldo durante vinte minutseneno. Ponham de lado
os alhos-porrés e o aipo. Deixem arrefecer o cafdpanela. Juntem entdo
0s salmonetes escamados e sem tripas, os filelexggdado e os lagostins.

Acrescentem ainda 0s peque-nos legumes guardadosve, os alhos-

porrés, o aipo. Suavemente, levem a ebulicdo, mhate-na durante dez
minutos. Sirvam em pratos fundos uma escolha deegpeide legumes,

reguem com o caldo e apresentem ao mesmo temp@msso

Uma cozinha natural para o seduzir.



OS LEGUMES

BATATAS NO FORNO

(Para 4 pessoas)

Quatro grandes batatas; Sal, pimenta;
500 g de natas; Quatro folhas de aluminio para
Um ramo de funcho; cozinha.

Um ramo de ervas aromaticas;

Em agua corrente, lavem e esfreguem as batatas aserdescascar.
Enxuguem-nas bem num pano. Coloquem as batatagato go forno,
deixem-nas assar durante cerca de hora e meiandgoltas batatas em meia
cozedura. Assim que estejam assadas, envolvamunae folha de aluminio
de cozinha. Conservem-nas quentes no forno apadgidaem as ervas
aromdticas e o funcho, misturem estas ervas comatss, deitem sal e
pimenta. Apresentem cada batata num prato, desfacaluminio e facam
uma cruz na parte de cima da batata, para a esc@wmarnecam o interior
com as natas de ervas. Sirvam com uma colher

Também cozinha natural. As batatas assadas na bsasao ainda
melhores.

SALADA

(Para 4 pessoas)

400 g de trigo pisado; 2 dl de azeite;

1 kg de tomates sumarentos; Sal, pimenta;

Um grande ramo de hortela- Uma pitada de pienta;
pimenta; Doze cebolinhas;

Um ramo de salsa; Trés cebolas picadas.

Cinco limdes sumarentos;



'
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Comecem este prato com doze horas de antecedémiguem ?\Tlx%

finamente as trés cebolas, os trés quartos do damiaorteld-pimenta e o

ramo de salsa. Pelem os tomates, cortem-nos addragiirshos. Numa

saladeira, deitem o trigo pisado, os tomates, laslag e as ervas picadas, as

cebolinhas, o sumo dos limBes, o azeite, sal e maneMexam tudo.

Conservem fresco pelo menos durante doze horassndexmuitas vezes.

Passado este tempo, o trigo deve ter absorvido eodomo dos tomates,

o limdo e o azeite. No momento de servir, provemtjfiquem o

tempero, se assim for preciso, e acrescentem agegte da horteld-pimenta

picada

Uma salada insdlita, que tem sempre muito éxito.

FLANZINHOS DE MILHO

(Para 4 pessoas)

300 g de milho em bagos de Uma colher de aaje 6leo;
conserva; Sal, pimenta;

0,25 | de leite; Noz-moscada raspada;

Dois ovos; Oito pequenas formas para

100 g de farinha; tartezinhas de bordos lisos.

Numa terrina, deitem a farinha peneirada, facam ualzertura
ao centro e dentro introduzam os ovos. Comecem aturai a
massa com batedeira, depois estendam-na, incogmrgmuco a
pouco o leite e o 6leo. Deitem sal, pimenta, nosgada. Enxuguem bem o
milho, juntem-no a massa. Untem com pincel cada dasaformas e levem-
nas a forno quente. Tirem-nas imediatamente cosrmguértos da preparacao
de milho. Voltem a meter no forno, deixem cozemgei minutos. Sirvam
como acompanhamento de carnes assadas

O milho, que com tanta freqiiéncia se esquece, éegome de que ele
deve gostar por ser bom para a sua saude.



¥
ABOBORINHAS COM ARROZ g\y‘fﬁ

(Para 4 pessoas)

300 g de arroz agulha; 75 g de queijo flamengo e$ado
Trés aboborinhas; e ralado;
60 g de manteiga; Sal, pimenta, noz-moscada.

Lavem as aboborinhas, ndo as descasquem, sequee-c@agem-nas as
rodelas. Megam o arroz num copo graduado. Deitamaz numa cacarola,
molhem com duas vezes o seu volume de 4gua, aqueg€ae ebulicdo e
acrescentem as aboborinhas. Deitem sal, pimentamogscada, tapem e
deixem cozer durante vinte minutos em fogo brandora do lume,

incorporem a manteiga e o ralado, misturem, sirsam demora

Um prato rapido para uma noite vulgar.

PURE DE CENOURAS

(Para 4 pessoas)

1 kg de cenouras; 0,25l de natas;
Duas batatas Sal, pimenta, noz-moscada.
0,25 | de leite;

Descasquem as cenouras, cortem-nas aos quartogm-oes, em

15 | de &agua salgada, durante quarenta e cincoutesin Vinte

minutos antes do fim da cozedura, juntem as duastasa igualmente

cortadas em quartos. Sequem bem o0s legumes, passem-
pelo moinho de legumes em grelha fina. Juntem iatediente

o leite a ferver, depois as natas. Misturem bemnsewem

gquente em fogo brando. Sirvam com grelhados de vaga de

carneiro

Um prato sobrio que lhe faz bem.



AS SOBREMESAS

LADRILHOS DE SEMOLA

(Para 4 pessoas)

150 g de sémola de milho; Um saquinho de acucar
0,5 | de leite; baunilhado;
100 g de acucar; Quatro gemas de ovos;

150 g de manteiga.

Numa cacarola, fervam o leite com o acUcar e oaddaunilhado. Dentro,
deitem a sémola em chuva, misturando com espatula
de madeira e deixem cozer cerca de cinco minutogxendo
sempre. Fora do Ilume, incorporem 50 g de manteigeexam.
Depois, uma a uma, juntem as gemas de ovo, Mmexeneim
cada gema. Untem uma pequena forma de bolo e iuaodlhe a
preparacdo. Deixem a arrefecer. Tirem da forma, tepor
as fatias e dourem-nas na frigideira no que restar manteiga.
Para servir, polvilhem com aglicar mascavado

A base de milho é uma excelente sobremesa para sesule.

CEREJAS EM AGUARDENTE

(Para 1 frasco de 1 1)

1,250 kg de cerejas; 0,5 I de alcool para frutos.
100 g de acucar mascavado;

Enxuguem as cerejas uma por uma num pano, cortempéss a

1 cm das cerejas. Cologuem as cerejas no frasboarouinteiramente de
alcool. Rolhem. Deixem repousar trés semanas num
sitio escuro; juntem entdo o acuUcar, agitando oscfra Rolhem
novamente. Comam um més depois

Para concluir um jantar em beleza.



ARROZ DE DAMASCOS gﬁf&

(Para 4 a 6 pessoas)

250 g de arroz de bagos redondos;  Quatro genades ovos;

0,5 | de leite; 75.g de natas;
100 g de agucar mascavado; Um boido de doce de dama;
Um pau de baunilha; Duas colheres de sopa de rum.

100 g de manteiga;
Para a guarnicao:

Uma lata de damascos em xarope.

Num passador, lavem o arroz e mergulhem-no imedeite
em 2 | de agua. Fervam durante trés minutos, eswOro arroz.
Numa grande cacarola, ponham o leite a ferver conagcdcar e o
pau de baunilha fendido em dois. Deitem o arroz.peia e
deixem cozer em fogo brando durante cerca de trintautos.
Logo que o arroz esteja cozido, tirem a cacarola Ildme e
incorporem a manteiga. Misturem as gemas de ovo auram e as
natas. Untem a forma em coroa, guarne¢cam-na de z, arro
calqguem bem. Deixem durante uma noite no frigarifidcNo dia
seguinte escorram o0s damascos em calda. Passem paalsador
fino o doce de damascos, diluam-nos um pouco caas dalheres de sopa
do xarope dos damascos e de rum. Tirem da forma o
bolo de arroz para um prato de servico, guarnegaminterior
com damascos e cubram tudo com a calda

Uma maravilhosa sobremesa dasssas avos.

TARTE DE UVAS

(Para 4 a 6 pessoas)

400 g de massa folhada Dowws;

congelada; 30 g de agUcar mascavado;
500 g de uvas brancas; Um saquinho de acucar
0,25 | de leite; baunilhado.

30 g de farinha;



e

Estendam a massa com rolo, com ela forrem uma fopasa ?ﬁ*&
tarte. Cubram com uma folha de papel sulfurizadarmgcida de

feijdbes secos. Cozam durante vinte minutos em forb@ndo.

Numa cacarola, misturem a farinha com gemas de,owgsicar e

acucar baunilhado. Diluam no leite a ferver. Levesn cacarola

ao lume e, mexendo, aquecam ate a ebulicdo. Deixerafecer.

Tirem o papel e os feijdes, guarnecam o fundo corassm de

creme pasteleiro, disponham as uvas por cima

Uma tarte de Outono excelente para ele.

«FLOGNARDE»

(Para 4 pessoas)

150 g de farinha; 100 g de acgucar mascavado;
Trés ovos; Duas grandes macas;
0,25l de leite; 75 g de manteiga.

Descasquem as macds, cortem-nas em tiras. Nuniaatefacam uma
massa para crepes, espessa, diluindo a farinhaosoavos inteiros e o
leite. Juntem metade do acgUcar, as macas. Mexamalguande frigideira,
derretam metade da manteiga. Deitem a massa pepascrdeixem frigir
em fogo médio. Logo que o crepe estiver pront@mino para um prato.
Derretam o resto da manteiga na frigideira, deixesoorregar o crepe,
dourem a segunda face. Polvilhem com o agUcavansiainda quente

Uma sobremesa simples e rapidamente feita que terhel dar a
provar.
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