Sabores Asiat



! Viajar criar, ousar, experimentar e descobrir sao os termos que
queremos que designem a nossa entrada no marawlhoso mundo das’
diferentes cozinhas asiaticas. : £

" Através desta_ nossa abordagem aos Sabores Asiaticos, trazemos para

_ as cozinhas dos chefs portugueses a possibiﬁ\dade infinita de novos
Sabores e novas for‘fnas,de usar 0s ihgredl'enf;es de sempre!
0 nosso comprorplsso de encontrar solucoes praticas, criativas e
verdadeiramente’ apremadas pelos clientes mais exigentes, esta

* presente nesta nossa publlcacao onde a facilidade de preparacdo sé e"
superada pela surpresada degustacao :

A ousadla dos chefs nao tem [lmlte os tempos e as exigéncias dos
clientes sao outros ea nossa abertura ao mundo dos sabores deve
acontecer jat = !

Nan se smta llmltado por estas receltas descubra mais em ufs.com.

Qm\og@ olh-

Carlos Madelra
~ea Equipa de:Chefs Unilever Food Solut;ons




Com Knorr, os segredos dos

sabores e receitas asiaticas
~estao-agora ao alcance dos chefs
Portugueses.

. AKnorr é a marca mais
" .recomendada por chefs
- asiaticos* e apresehtgiprodutos
- de alta qualidade com receitas
- "auténticas, e ideias .quer para -
.. uma cozinha asiatica pura ou
'“'parainterpretacdes criativas da
cozinha ocidental. =+
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Knorr traz-lhe auténticos
ingredientes do sudeste asiatico,
prontos para preparar receitas
excecionais. Doseie e elabore de
acordo com o seu gosto, técnica,
~ ou tipo de confegao.
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Auténtica pasta de caril vermelho
tailandés, feita com ervas e especiarias
frescas, que combina a intensidade do
picante com sabores frescos e citricos.

E a solucao perfeita para preparar pratos
tailandeses facil e rapidamente, ou adicionar
um toque picanteas suas preparacoes.

A sua textura € pastosa, ideal para aplicar de
forma pratica e intuitiva.

Ideal para pratos de carne, peixe e vegetais,
assim como para elaborar molhos.

Principais ingredientes:

. Erva-principe, alho, chalota, galanga
(gengibre do Laos), malagueta vermelha,
raspa de combava (lima kaffir), coentros.

Uma combinacao de picante e frescura, cuja
intensidade pode ser ajustada ao fritar a
pasta numa pequena quantidade de dleo por
alguns minutos. A intensidade diminui sem
perdero.sabor.

Pasteurizado. Validade de 24 meses.

Mantém-se fresco durante 5 dias depois de
aberto se fechado e refrigerado.” ;

Pode ser éohgelado_para uso posterior
em congelador de quatro estrelas (***),
com temperatur-a entre’-18%e —24°C %

consulte as mtrucoes de conservacao.na
embalagem o
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UM INGREDIENTE,

MUITAS APLICACOES

& "’so'PAs GUISADOS
LRI

i Mrsture Knorr Carll Vermelho em’

‘diversas preparacoes liquidas um

~ “pouco antes de terminar a cozedura. «

-dos ingredientes. Cologue uma

‘guantidade agosto. Deste modo, -

adicionara um sabor picante mas .
{ mmto fresco.

.

MOLHOSFRIOS -~ =
EDIPPING L/ T 2

- Barre Knorr CérliVermelho e'rﬁ R

B

+ carne ou peixe antes de'levar-ao
forno para potenciar o seu sabor.
Aproveite 0s:sucos soltos no *
tabuleiro de forno para preparar um:

i molho com umtoque caramelizado.- i

- MARINADAS

~ Misture Knorr Caril Vermelho a'frio
- com bases como maionese, queijo
“ creme, molho de tomate ou iogurte.

Ao adicionar um pouco de azeite,

" éideal para snacks, sandmches e

dlpplngs '

SALTEADOSDEARROZ, -
VEGETAISENOODLES. = -
Misture Knorr Caril Velf:mell';o

no refegado ou 6leo noinicio
da preparacao Também pode

_incorpora-lo.como molho

Os restantes élementos da receita’.
irao ganhar 0 seu sabor intenso, que.
se. mantem em cozeduras curtas. - i

=



KNORR SWEET CHILLI

E uma versdo do molho Nam Chin, muito
popular na Tailandia e Malasia. E composto
principalmente por malaguetas vermelhas,
vinagre de arroz, alho e'aglcar. Esta pronto a
usar e ¢ perfeito para dipping.

E um molho liquido, doce e um pouco
picante, com uma textura suave e
caramelizada, facil de apreciar.

E ideal para utilizar diretamente.como molho
para fritos (rolos primavera, chamugas,
tempuras, etc.) Por ser tao versatil, também
pode utiliza-lo em salteados tipo wok, ou
para adicionar complexidade a outros

. molhos, frios ou guentes.

Principais ingredientes: aclcar, malaguetas
vermelhas, vinagre de vinho, alho, pimentos.

Validade de 12 meses, antes e depois de
aberto, quando refrigerado.

SEM SEM
iNTensiFicaooR B CORANTES!
Y
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UM INGREDIENTE,

MUITAS APLICACOES

Adjc;one KnorrSweet Chilinos . e A

= ;“ primeiros passos de qualquer

salteado ou wok. Este molho’

. .suporta temperaturas elevadas
‘ “sem queimar, mantendo o seu

sabor equilibrado.

MOLHOS FRIOS E: DIPPING

Como seu sabor adocicado e brllho Y

dara um toque inesperado a molhos

‘quentes ou refogados. Controle @~y © .-
“.quantidade tendo em contaograu.."* .

de dogura geralmente apreuado em Al

Portugal ;

..‘1"
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: MOLHO_S CARAMELIZAD'O_S.

E perfeito para'acompanhar snacks
fritos. Aplique-o também em
~“temperos e molhos e consiga novos
contrastes e sabores em qualquer
~salada.. -

LACAR

Por ter acticar, pode usd-loem =
assados e grethados'para conferir

um brilho caramelizado ao resultado™-

finat. Podera combinar o seu toque -
simultaneamente doce e picante
especialmente bem com:carne de,
porco.ou frango. - :



KNORR LEITE DE COCO

DESIDRATADO

E um preparado desidratado para leite de
coco. Em cada quilo de Knorr Leite de Coco
desidratado foi usada a polpa fresca de cerca
de 20 cocos das Filipinas, o que lhe confere
um sabor auténtico. Na cozinha oriental

¢ usado em tudo — ameniza o sabor de
especiarias picantes e engrossa molhos,
dando-lhes uma consisténcia cremosa. Tem
inimeras aplicagdes, tanto doces como
salgadas.

A sua facil dissolugao permite a dosagem
e textura conforme a aplicagao. Um quilo de
Knorr Leite de Céco desidratado rende até

' 6,6 litros de leite de coco. Numa dissolucao
inferior, permite também obter até 4 litros de
creme de cbco.

Pode ser usado tanto em preparacoes salga- -

das como doces, tais como: sopas, molhos,
caril, pratos de peixe; bolos e sobremesas, e
até bebidas.

Principais ingredientes é composto por 20%
de leite de coco desidratado e maltodextrma e
proteinas de leite;

Validade'de 12 meses em ocal seco e fresco,

afastado a luz solar.

Apds a abertura, conser'var'ém embalagém
bem fechada. Mantém- se fresco durante 30
dias.
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UM INGREDIENTE,

MUITAS APLICAGOES

E tIp;eamente usado em carll de
" peixe, Marisco ou carne € sopas, -
para conferir.textura, sabor, e

g _.regulara |nten5|dade de elementos
: jpncantes

MOLHOS

Ideal para ;todo otipode molhos. o

Espessa ao longe da fervura,o
‘que permite controlara textura

*domolho. E:um exemplo de, uma
alternativa as natas

L Ty

SOBREMESAS

E extremamente versdtil na preparacao

~ de pudins, leite creme, bolos, gelatinas,

semi-frios, e tapioca. E uma alternativa

ao leite de vaca que acrescenta sabor as

suas sobremesas.

BEBIDAS

Pode ser usad6 na preparacao de

‘bebidas com ou semalcool.' Desde

classicos cocktails a dlversos

" smoothies:
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RECEITAS
100% ASIATICAS

-

Junte-se a tendéncia e acrescente
a0 seu menu novos pratos que
vao apelar aos sentidos dos seus
clientes.

Deixamos-lhe diferentes receitas
de preparacoes tipicas asiaticas,
com todos os ingredientes de
gue necessita para elabora-las.
Ajudamo-lo'também a conhecer
os utensilios e técnicas mais
usados, para que descubra como
e facil conseguir o resultado
original.

RECEITAS -
TRADICIONAIS
COM UMTOQUE
ASIATICO

Tire ainda mé_i__s partido da
tendéncia que € a cozinha
asiatica, combinando os seus
ingredientes com os pratos
ocidentais. As suas texturas

e sabores complementam-se *
muito bem, permitindo: resultados
inesperados mas muito
apeteciveis.

Deixamos-Lhe diferentes receitas
que utilizam apenas os melhores
ingredientes da sua cozinhaea.
autenticidade asiatica da nova
gama Knorr '

¥
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Comecamos pelos utensilios mais usados nas - -
cozinhas asiaticas, bem como os ingredientes mais

utilizados na sua gastronomia, e as-técnicas de
preparacao a que mais recorrem. &5

De seguida, resumimos as 5 regras baswasa segmr
na cozinha asiatica.

i.'\-.. :
Por fim, terminamos com receitas |nsp|radoras das
preparagoes mais tipicas do oriente. :

£ arrozes (1209 SALTERDOS

FRITOS,

. Ty

NOODLES - fi‘g
RS | 25 MARINADAS




UTENSILIOS

{0 WOK E ESSENCIAL

E o utensiliosimprescindivel
dos chefs asiaticos, pois
permite fritar, estufar
e cozinhar a vapor. Sao
utilizados principalmente
para saltear, pois preservam
' 0s sucos dos principais
ingredientes e permitem que
0s vegetais mantenham as
suas propriedades.

MISE-EN-PLACE

Também na cozinha asiatica -
existe a mise-en-place. Um
dos pontos fortes desta

* cozinha é a suarapidez, algo
gue é conseguido gracas
aum local de trabalho e
ingredientes preparados com
antecedéncia.

1. WOK PARA FOGAQ

DE INDUGAO Yy

1.2. ADAPTADOR PARA |
FOGAO DE INDUGAO

1. WOK PARA FOGAO
TRADICIONAL

~ + equipamento tipico da sua regido;, -
equwalente éos Nossos uten5|hos de
A cozmha #ie [ dcge s

«com:'base profunda. Owok 6 uma. - .-r_' AT

.| _' ‘asiatica, usado para preparar sopas
.. e pratos quentes. Os ingredientes

‘fritama uma temperatura muite. o LR ETEEy
<. altarapidamente, peloque devem = .0 E 2
iy m'exer-se'constantemente. N T e et e
; : e -

o CONGHASDEMEDR

 4.ESCOVADEBAMBU =~

; sua superﬂue 3 :

EQUIPAMENTO ESPECIAL

Os ingredientes basicos utilizados
‘nas recejtas asiaticas sdo muito

econoémicos pois a‘maioria sao

congelados (carne e pelxe) eda

época (vegetais). Assim, sao mais.

rentaveis e atratlvos 5 para 0s chefs

Estes ingredientes preparam-se com

2. CONCHA'DE MEDIR

¢ 5

IWOK 24 >

i Fr| ldelra tradlmonalfelta de aco

parte indispensavel da culindria” = oo

3. CUTELD

] T : £ ol

Sao usadas para medlr molhos e 7 . ? 4 ? 2
caldos. Para molhos, sdodecercade -~ ; ./ : A ~N,
30ml, e para caldos; cerca de 100ml. .. 2 . [ 33 ;

‘Também s3o usadas para mexer.os, - i ' J
ingredientes no wok. Evitam que se it s
peguem ao fundo dewdo ao calor ' '
extremo.

3.CUTELO. ' Thers
Esta faca espeualpermlte gottdnes 5k b

ingredientes muitos finos e de forma = = _f 4 A
muito-rapida, com maior precisao... -k g

& . . "

L Ty ."I =l &

Permite ao chef limpar o wok rapida e - e : ey
conscienciosamente, sem danificara " - _ SlaE b ey b




0S SEUS INGREDIENTES

MAISUTILIZADOS

VN
Os basicos i
\ :' \ _‘:“ i .
Pimenta de olho de Pimentao de dedo Alho tailandés
passaro tailandés tailandés t

Cebolinho chinés Coentro chinés ‘ Manjericao

Qall'éngaj..-"

Manjericao _
_ sagradota_ilandés" Ui

Sementes de
coentro

2 Sérﬁen't_'e_"de
cominho™" ©
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TECNICAS

gt

Pré-cozedura

Algumas carnes e vegetais precisam de
ser parcialmente.cozinhados antes da
confegao principal. Isto ajuda.a manter
os seus melhores sabores e textura e
confere-lhes uma cor mais fresca.

FERVER: Cozinhar os legumes em agua a

ferver antes de cozinha-los com os outros
ingredientes.

49 Ty

FERVER EM LUME BRANDO: Cozinhar a
carne em lume brando durante alguns
minutos, até a ebulicao.

#3

ESCALDAR: Submergir os vegetais em
agua a feryer, retirando-os assim que a

. dgua volte a fervura. Melhora a sua cor e
dextura. '

#4

'FERVER RAPIDAMENTE: Colocar a carne

em 4gua ainda fria e retirar assim:que
ferver. Ajuda na separagao da carne do
0sso e elimina o odor do sangue.

#9

PANAR: Marinar as carnes e vegetais e
mergulhd-los em polme para fritos. Isto

permite selar os sucos dos ingredientes,
evitando que se desfagam mais tarde na *
confegao e se'perca parte dos nutrientes. -

SALTEAR: Cozinh_a;r em lume altocom pouca
* gordura, adicionando os ingredientes. Os

ingredientes cortam-se finos e mexem-
-se constantemente para que g carnese’

mantenha suculenta e os legumes crocantes. -

FRITAR: Fritar num wok é mais facil e limpo.
0 6leo deve estara cercade190%€ eos =
ingredientes sao.geralmente marinados em
molho de soja durante meia-hora e-depois:

' cobertos com Maizena, farinha ou pao..

Com esta técnica fazem-se, por exemplo, :
os rolos primavera. Confere também uma*

' consisténcia crocante ao exterior de carnese -

mariscos. . i e

Fl

8

FRITAR EM LUME BRANDO: Encher a SENEIEY
ou wok com Oleo até cobrir os ingredientes.
Estes fritam lentamente e devem ser virados

- algumas vezes até dourar ambos os lados.

#4

FERVER: Cozinhar os ingredientes em

liquido e emlume brando para que cozam.
Isto potencia o seu sabor e as carnes: .
tornam-se mais tenras.



AO VAPOR: Permite conservar os sabores
e nutrientes dos ingredientes com a
temperatura do vapor. Ha duas formas'de
o fazer: mantendo os ingredientes acima
da agua a ferver e cozinhando-os apenas
com o vapor, ou submergindo parte do
recipiente ‘para que os ingredientes
cozinhem pelo contacto com a dgua a
ferver e seu vapor

"NA BRASA: Colocar os mgredlentes em
lume médio com pouco caldo ou molho. Se

" o0 molho ou caldo forem feitos com molho de

soja, 0 prato é conhecido como Hong-shao.

-."'""-.._,-" 

GUISADO VERMELH Cozmhar o8« Falns
mgredlentes em gr d%s quantrdades :

de molho de soja e agua para queo - %
prato seja rico,, saba:oa6 e.xé.nha um’ tom
avermelhado. o ideal para cozmhanr;éarn‘es
brancas. b LGk -

e
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BARBECUE: Cozmhar sobr&carvao grelha
ou grelhador : j

'._:,r ¥

a % - A gl Bk

ASSADO Cozmhar em fome'SObre carvao
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* AS5REGRAS

DACOZINHAASIATICA

Na cozinha asiatica, os vegetais cortam-
-se em tiras finais (cerca de 5 cm). Por

“sua vez, a cebola é cortada em pequenos ;

pedacos

#2

- E muito importante cozinhar a carne e os
vegetais passo a passo, controlando bem
0s tempos de cozedura.. .

SR ; A

i

" Para cozinhar em wok sdo necessarias
‘temperaturas muito altas, pelo que
os molhos devem conter aclcar em

guantidades equilibradas. Deste modo os
molhos.nao queimam. ‘

~As cozedt;ta’s nao s30 longas Cozmhe 0s
'mgredler\_tes em poucos mmutos para que-_
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mantenh@‘n a‘sua textura e sabor fresco
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Utilize gorduras adequadas a altas

: temperaturas
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Crie deliciosas e auténticas
- sopas asiaticas de forma
simples e rapida. ;
——

|€ r

i .'. F' iy e b

pres

Passo 1: Use Knorr  Passo 2: Adicione Passo 3: kPasso 4: Ije

Leite de Coco as proteinas de Adicione as: . " "o toque final

como base. acordo com a sua verduras. . _comKnorr Caril
: preferéncia. T ’_ “Vermelho.

i ~ Knorr Caril ; i
Knorr Leite de ; Verjprelho_
Coco ! -
TR TR i £l i
.\F

Marisco ) N I : ._ 4 £ .n' I_ -;Ir i .. 45 _. r.‘ : i _...' i CONSELHO DO CHEF - i _“ : ; L 2%y : ;'.'
, : — N i Eap g 24 oy RN N gl % - Adicione folhas de llma kafﬂ[pa‘ra dar . : _'
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SALADAS

Passo 2:
Adicione Knorr
Sweet Chili para
tempera-las.

Passo 1: Corte e
salteie as verduras
num wok. ;

Chalota

Alho

_ﬂ-

Gengibre

Erva Limao

As saladas asiaticas sao
«.frescas e faceis de preparar
em poucos passos.

4

a=-‘

Passo 3 Adlcmne» Passn 4 X7
os ingredientes "fempere com
preparados (frltos -limao ou Imié
cozidos ao vapor,./ . 4
salteados, etc) ¥ X 2 e

Limio -

b A G PN g e T

~ CONSELHO DO CHEF: -

e : Cotoque um pouco de oiee de .
et AT _565amo para obter um sabor mais -
o 5 O 5:,: auténtico. Se"adicionar.amendoins -

¥ e obtera-um toque final crocante ] B,

Marisco ¥ ; v g Vo S - : e i
1 - i " ‘= e ! e o =T
R '
# & ® , " !
iy -
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Salada asiatica
de gambas

iyt




_© Oscaris asiaticos sao doces, aromaticos e ;
: muito saborosos. Siga estes passos simples .
i para criar os seus pratos asiaticos auténticos.

I_J':- f

S

Passo 1: Misture Knorr Leite de Passo 2: Adicione - Passo3: © = -~
Coco com Knorr Caril Vermelho. aproteina cruaa, .- Adicione os i ,.
panela. - °" vegetais. o '

F

L
Tomate Cherry b -

Knorr Caril
Vermelho

Knorr Leite de
Coco

........................................................

: . CONSELHO DO CHEF:
- : + Adicione ervas asiaticas, como’ o,

N - oy .} -coentros e manjericiotailandés, i ; : o : e
b gler ;R " paraalcancarumtogue final « . iE oo U AP AL T S
r T Lo e e auténtico: Substituaacarnepor i L ot : ' ' ol
i : ;- tofu para.um menu vegetariano.

e ; bl ;Subgtifuabsalpdrca'_ldo,de_'b_eixe'_ ': ; i* _-" . 2 e . ot HE:
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ARROZ FRI

Passo 1: Salteie
as chalotas
eoalhoouo
gengibre.

" Alho

Chalota

*

Genglbre

Malagueta

0

Passo 2: Adicione
ovo, as proteinas de
acordo com a sua
preferéncia e o arroz
previamente cozido.

N

- Knorr Sweet Chili '~

“Um prato de cozinha asiatica
tao essencial como delicioso.
~ Siga estes passos para criar um
prato de arroz perfelto

Passo3: Passa4 *,;”
Adicione anr; FAd Adlcmn i
Sweet Chllrlla“'J ‘vegetais
seugosto.’ - deacordo
; + . comasua
preferencia.
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Prato muito facil de cozinhar = -
: seguindo estes passos simples.
Os noodles fritos s3o a alternativa
0, perfeita ao‘arroz frito. ' s

Passo 1: Passo 2: Adicione  Passo 3: xPa,sso Ak
Escolha as ovo, as proteinas de  Adicione Knorr 3 . Adicione os
verduras que acordocomasua  Caril Vermelho.. . . vegetais de
queira saltear. = preferéncia e os i's .-~‘_"'" acordocoma
; noodles previamente “4¢ . suapreferencia.
cozinhados. 1

Chalota

Knorr Caril
Vermelho

10

Gengibre’

“@‘W

Malagueta

A < DTN L el o R et Loty e e ‘ fa ; g

: CONSELHO DO CHEF: b q

) o g i Seutilizar noodles secos,nao deve i o0 iy ¢ A e T h e
Cogumelos ey RSB IS SR .demolha-los por muito tempo- e o g RN L o B T T e ek i R

e : i RS o o que Nao flquem demasnado = ' et
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SALTEADOS

Passo 2: Adicione o
proteina previamente

Passo 1: Salteie
as verduras de
acordo com a

sua preferéncia.

Gengibre

Malagueta

marinada com
Maizena.

Gambas/Camarao

Um prato rapido com que fara nascer agua
na boca dos-seus clientes'se seguir estes
passos simples. As carnes marinadas
salteadas sdo um verdadeiro prazer.

F L ik
Passo3: - .  Passo4:
Adicione os:  Termine com
vegetaisde umtoque de

acordo.coma - Knorr Sweet
sua preferencia. Chilli.
o Y

Cogumelos

Pimentos .

5'-_ CONSELHODO CHEF:
Pode colocar Malzena na

¥ carne crua cortada em fatlaé-. o
P Assm evitard que a carne S A a e a 0 e

. “.seque e obterd umartextura

Vegetals £ came



3 Um assado lento. com‘especiarias asiaticas I
_ ¢ torradas, fornece um sabor idealeuma = .
humidade extra a carne. Consiga um prato * R e
: r de sucesso com estes 'passos snmples Y
.-;"."3 ,‘ AR g . .- /

o ¥ ol o ¥ f £
I p N o F " g
e A ; N . i

S j *7 S AR ey p
Passo 1. Misture Knorr Caril Vermelho Passo 2'*Asse a carhe' |
com os vegetais de acordo com a'sua ~ marin ﬂa num forno,.

preferéncia e marine a carne. _ pre-aquecidoateque Y
: : estéja bem cozinhada. el

N

——

-,

Chalota

Knorr Caril . e
Vermelho ¥ Gengibre

Malagueta

Erva Limeira
T L
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Os sabores a5|at|cos complementam 0s |ngred|entes
- portugueses
- Para o‘comprovar, convidamos 3 chefs portugueses a
' criar receitas surpreeqdentes gue combinam a nova
. ; - Gama A5|at|ca Knorr com lngredlentes ja conheados da
R s _sua cezmha -
';stplre se com as crlacoes dos chefs AnaLins, Antonio
Lourenc;o e Miguel Bértolo, e expenmentamtroduzw

toques aS|at|cos simples nos seus pratos de sempre.

e 1l

£ H

{ ‘,I.’_ o --. Y5 % o "
Chef 'Ana Lins' e e Chef Antonio Lourengo Chef Miguel Bértolo
_ Professora da Escola - : Formador da Associagao Formador da Associacao
" i Superior de Turismo e dos Cozinheiros “ dos Cozinheiros =
~ Hotelaria do Estoril Profissionais de‘Portugal =~ Profissionais de Portugal
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INSPIRAC,AO P
DEESTEAOESTE

i

De1xamos lhe 5 dicas para comecar a incorporar 5
sabores asiaticos em confecoeswtlplcamente ' 8
: ~oc1denta|s S g
s
. Depois oferecemos lhe uma selecao muito espemal
LT de receitas que juntam toques asiaticos auténticos :

- aos seus pratos e ingredientes mais conhecidos: !

ﬁﬁ SHEADAS -G e 1,
ey - S A
ARROZE AL IR e

| MASSAS - ' @f MOLHOS

% CARNEE
" PEIXE

J'\l‘




DICAS
PARA USAR

SABORES ASIATICOS ol

i

Ao utilizar Knorr Caril Vermelho nas suas
preparacoes, € importante que o adicione apenas

...~imediatamente antes de terminar a confec3o,

para potenciar em pleno a sua intensidade e
.frescura noresultado final.

#2

A cozinha asiatica é caracteristica pelo seu
equilibrio. Por exemplo, uma preparacao
picante tem sempre um contraste doce ou
citrico.

#3

Os sabores asiaticos podem ser protagonistas
em preparag¢oes mais informais, sobretudo
em molhos frios para sanduiches, fritos, ou
saladas.

’L

#4 |."".- £ Pt e
. L LY -

Use molhos asiaticos como um novo
ingrediente nas suas preparacoes para

v ] - i I
torna-las mais surpreendentes e apelativas.

45 el

A cozinha asiatica auténtica é pouco calérica

. _mas muito nutritiva. Permite-lhe‘criar pratos

ligeiros, com sabore persopalidade..




CHEF MIGUEL BERTOLO 2 CUSTO INDICATIVO
Para 10 pessoas i ‘A ' 1v42€

¢ PORPESSOA

o L LR B R
A .

g &

INGREDIENTES MODO DE PREPARAGAO
3kg frango do campo @ Cortar o frango gm pecas e'passar por agua a
5,5L 3gua . ferver-durante 2min. De seguida, passar por
300g alho francés (apenas a rama verde) agua fria para'retirar as impurezas, sangue e
200g cebola.em gomos _ excesso de gordura. ;
30g ' dentes de alho esmagados g ;
25g gengibre fatiado com casca @ Colocar o atho francés, cebola, atho e gengibre
360g massa pevide num tacho. Levantar fervura, baixar o lume
7 5un ' ovos e deixar cozer por 60min (retirar espuma’e
.160g Knorr Leite de Cdco desidratado excesso de gordura). _
6g ' hortela i Ik
g.b. malagueta vermelha laminada : @ Passar o caldo e reservar. :
g.b. sal : ;

(&), Des'fiar o frango e reservar.

@ Colocar amassae o frango desflado a.cozer no
caldo por 15min. Neste ponto, 0 lquIdO devera
ter aprommadamente 3,5L - se necessario
acrescentar agua. :

(6) Num outro remplente cozer os’ ‘ovos por 7min e
reservar. . T

@ Acr‘escentar Knorr Lelte de Coco de5|dratado ; 5
hortela e- malagueta vermelha deixar apurar-e
temperar comsal.

Servir numa tigela, com um ramo de hortela,
' malagueta laminada e meio ovo cozido.

COCONUT
MILK POIWDER

Knorr Leite de Coco
desidratado




o

ARROZ DE TAMBORIL
COM CARIL VERMELHO

— il el .

¥ovhe

"cusm IN‘f)ICATIVO

CHEF ANA LINS Ly, ok ©1,59¢

Para 10 pessoas F TV “1.'" PORPESSOA

INGREDIENTES ' MODO DE PREPARACAD

600g arroz carolino ' @ Refogar a c,ebola e alho. o s b
. 2kg tamboril em cubos : ?
500g cebola roxa em meia-lua @ Juntar o penge e envolver.

60g+ alho picado ' :
500ml Knorr Molho Tomate Juntar Knor;r Molho Tomate Knorr Carll
12g - Knorr Caril Vermelho Vermelho e 1,3L de agua e cozer.
10g sal :
100ml  azeite @ Retificar de sal.
50g azedas ;

(5) Juntaroarroze cozer durante 10min.
Fora.do lume, Juﬁ:car azedas cortadas
grosselramente .

.1‘- 5
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£
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d 5
. o G AR . DICA DO CHEF:
- 5 g TS el U T e el L F el i) arroz-pade cozer no caldo ou,

:+ para facilitar, ja estar cozido e
_ : o Lo o ATy ; ; g . . adicionar ao caldo bem quente
Knorr Molho i Knorr Caril . : S ek : o A P A B A e ‘ e '”‘lm‘?m_ento de servir.
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RISOTTO
DE CARIL VERMELHO

AP A b A R g
; :.é cus*ro INDICATIVO

' CHEF MIGUEL BERTOLO - 119¢

§f "'w' e
Para 10 pessoas g g8 o " PORPESSOA
i A
iy P L
INGREDIENTES , R MOBU )3 P.REPARAGAU
4L agua ; @ Ferver a ag.ua e cozer as peras.
300g pera
60g Knorr Caldo Galinha @ Juntar o anrr Caldo Galmha e Knorr Caril
2 20ml: Knorr Caril Vermelho = Vermelho, deixar dissolver bem e triturar com
""" 75'ml 'Phase Sabor a Manteiga : uma varinh'a mégica Reservar.
500g arroz carolino
60g manteiga ' : @ Numa panela colocar Phase Sabor a Mantelga
200g  queijo da Ilha ralado aquecer.e por o arroz ; '

110g  coentros

Mexer e mtervaladamente adicionar colheres do
caldo até ficar no ponto desejado

1} B
i i

No final, por a mantelga e 0 queijo, enyolver e
colocar os coentros plcados

Retirar do lume e Serwr cqm,_um pouco de
coentros p[cadds TP L e T

2 Galinha s o B A NG N e

Calda Pasta N ¥ e o v -

Phase Sabor KnorrCaril . KnorrCaldo . _
aManteiga '~ Vermelho de Galinha : " e, g Aty U O




QUINOA COM LEGUMES
ASIATICOS E OVO ESCALFADD

L i |

CHEF ANTONIO LOURENCO

Para 10 pessoas

0,5kg
14un
0,5kg

q.b.

© 0,5kg
0.4kg
30g

1dl
2dl

INGREDIENTES

quinoa -

ovos

legumes variados em cubos
sal e pimenta

Knorr Tomate Cubos
pimentos vermelhos em cubos
alho

Knorr Caril Vermelho
azeite

Phase Sabor a Manteiga
Knorr Caldo Legumes

.....................................

:_ . cusTo _INf)ICATIVO

A& .0 i PORPESSOA

N

MODO DE PREPARAGAU

@ Cozer a qumoae os legumes em caldo Knorr
SENGELS llgelramente em azeite prewamente
aquecido di)m alho plcado

& |

@ Envolver tuder enformar e colocar no centro
do prato. it

(4) Escalfaro ovoe sobrépor

(5) Colocar Knorr Carll Vermelho em volta..
Para a emulsao,]u:ntar. as gemas e vinagre. -
Bater bem em banho-maria com varas.

(7) Juntar em'fio_Phasle.Sabo_r qM_ahteiga, Knorr
Caril Verm__elht:'-gar retificar ositemperos. *

& i1y LA oF L AR r -

Knorr Caril
Vermelho .

Phase Sabor
a Manteiga

Knorr Tomate
em Cubos

Knorr Caldb de I-.'e'gumes %




BACALHAU CONFITADO COM
PURE DE FAVAS E LEITE DE COCO

" |

CHEF ANTONIO LOURENCO

Para 10 pessoas

INGREDIENTES

bacalhau demolhado
broa de milho
favas

 azeite

alho

coentros

tomilho

azeitonas

Knorr Leite de Coco desidratado
Knorr Caril Vermelho

Knorr Leite de Coco
desidratado™-

coconut M
._ﬂ.ll.ﬂ POWDER

Knorr Caril.
Vermelho

it Tl T
- MODO DE PREPARACAQ

@ Retificar os temperos

@ Sobreponha as azeitonas e regue em volta com um
pouco de azeite. ; ;

....................................

= ok ;i; CUSTO iNf)ICATIVO
Tl 2208
T " POR PESSOA

Colocar azeite num tacho, aromatizar.
com alho e}orhrlho deixar,aquecer
llgelrameﬁ'ie introduzir o bacalhau

e deixar cqﬁmhar lentamente.

Cozer as favas em.agua temperada d.e sal
e um fio de azeite, Triturar, juntando -
Knorr Leite de Coco e azeite'do bacalhau.

Temperar a broa“c‘om azeite, coentros alho
" picado e Knorr Caril Vermelho: Levar a0 lume
numa frlgldelra, e saltear até flcar crocante

Para empratar pode cochar um arono Centro do
prato enchEr tom a broa 1 sobrépor o bacalhau _

o ¢

Faca um qumelo com’ o pure de favase forme uma
lagrlma em volta do bacalhau ; -



~ LULAS RECHEADAS COM CARIL
VERMELHO E BATATA DOCE

" |

CHEF ANA LINS

Para 10 pessoas

2,5kg
2509
100ml

509"

oL
15g
400ml

4un
10un
1,2kg

Knorr Leite de Coco & Knorr Caril - Knorr Molho
‘desidratade " Vermelho " de Tomate

INGREDIENTES

lulas recheadas
cebola picada

azeite

alho picado

Knorr Molho Tomate
Knorr Caril Vermelho
Knorr Leite de Coco
salsa picada

pau de canela
cravinho

batata doce descascada em cubos

COCONUT

MILK POWDER "

@ Refogar bem’a cebola ealho TG

: ; } CUSTO 'iN'BlCATlvo
L 2766

440 . ' PORPESSOA

....................................

?1‘_., ~...
MO0DO DE P.REPARAGAU

R et 1

Juntar Knbrr Molho Tomate Knorr Carll
Vermelho, %aneta e cravinho.-

Juntara batata doce e, quando estlver quase
c02|da juntar as lulas. g

(&) Deixar cozmhar durante 5 min..

@ Adicionar Knorr Leite'ﬁe ¢6co e'a-sais_a.. o
- ‘I.“ ‘ I- ] 4 " e
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CEVICHE DE POLVO

CHEF ANALINS

Para 10 pessoas

INGREDIENTES

1,2kg polvo cozido
.200g Knorr Molho Sweet Chili
300ml sumo de lima
10g coentros picados
150g cebola roxa em meia-lua fina
1,7kg batata doce cozida
400g ' pimento vermelho em maceddnia

. 300g' pimento amarelo em macedénia

(5 & ;
o
5
i
‘
-

Knorr.Molho Sweet Chilli

@ Juntar 0s’ plmentos cebola e coentros..

Pt

i . v &

.f'-"' cUsfo INDICATIVO
1 73€

PORPESSOA

MODO DEPREPARACAU

@ Cortar/q,polvo em bocados grandes

@ Temperar anKnorr Molho Sweet Chlll e
sumo de lL i

e

1.
Servir sobre bafata docee decorar COm
gomo de lnma \
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- o L2
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- FRANGO ASIATICO COM
'LEGUMES ASSADOS =

-CHEF'ANTéNIO LOURENGO i - 1,25¢

e ._,;
Para 10 pessoas TV " POR PESSOA
INGREDIENTES : ! MOBO DE PREPARA[,‘AU
1kg peito de frango j @ Cortar osl umes em rodelas temperar de
1,5kg legumes mistos ; “sale plme{% borrlfar com azeite e grelhar.
'"g.b. sal epimenta
o 1dl azeite . @ Temperara.’f‘pelt'o de frango com sal, pimenta
. g.b. 'Knorr Molho Sweet Chili e sumo de l|.ma egrelhar .
10un - tomate Cherry
400g espinafres ' : @ Napar o frangQ com uma mlstura de Knorr
300g ' quiabos Sweet Chili, manjerlcao genglbre e vinho
g.b. manjericao Madelra L YR LR A et
0,5dl. vinho Madeira . ' A A '
30g gengibre ralado @ Servnr lammadq com ds legumes assados e o
ol ; : - tomate Cherry
G 'rr_":.l ._;.
3 ) i
# :
.I \\" . i
j-'. ; T P
e ) ] N A
Knorr Molho SweetChilli - A e e y 2 B T T e
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ROJOESDECAFE
ESWEETCHILI

e

CHEF MIGUEL BERTOLO

Para 10 pessoas

90g
10un

. 2,5kg

270ml
30ml
225ml
80ml
20

180ml

INGREDIENTES

. azeite

dentes de alho esmagados
louro

rojoes em cubos

vinho branco

vinagre branco

Knorr Molho Sweet Chili

mel

colheres de café de café soluvel
expresso

agua quente

wASaks

pimenta
coentros picados

Knorr Molho Sweet Chilli

11 cusToINDICATIVO

) ‘:f"'."." © 1,236

i L S 7
MODO DE PREPARAGAO

(1) Cortaros rqjoes em pedacos iguais
e retirar o eXcesso de gordura

2 Temperar com sal e deixar repousar.

@ Aquecer o azeute numa panela,
aromatizar com dentes de:alho
esmagados e louro, e.frltar 0Ss rojoes
até corar. ¢

(4) Depois ir regando com vmho e o vinagre
durante o processo e deixar cozinhar por
mais 35/40m|n’em lume balxo

@ A parte, mlsturar 0 cafe na agua quente e depois
acrescentar Knorr Molho Sweét Ch|l| e mel

' ¥
@ Quando a carne estlver tenira, regar com o]

molho preparado e delx-af redu2|r um pouco.
© Te_mperar gom sal e plmenta.

‘Acrescentar os coentros picados e servir.

¥
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CHEF MIGUEL BERTOLO A r"{ CUSTO INDICATIVO
Para'10 pessoas 3 - o ¥ 0 f64€
% .. A PORPESSOA
: .;" L _q.T £ S .j'..j....;'g'._ ...... _....{-...'..ZI_
i o .V: o oo N
. : YV e o ;
INGREDIENTES MODO DEPREPARA(}AO

ot A

800g couve coragao em laminado fino Cortar} couve p,lmento e coentros e envolver ]
. 200g pimento vermelho laminado

100g coentros em picado grosseiro
~ 2509 tomate em gomos

350g pepino laminado

150g cebola roxa laminada

400g vermicelli (massa de arroz fina)
7 60ml" Knorr Molho Sweet Chili

.45ml Hellmann’s Molho logurte

Preparar a parte o tomate, pepmo e cebqla.roxa
Foaca gl

- Demolhar: qﬁﬁd*ssa em agua a ferver e dep0|s k

"passar por%gué fria para parar a cozedura

Juntar | Kno%'r Molho Sweet Chlll Hellmanh s

Molho logurte, e sumo de lima € mexer....

@ @-@'@_@

- 20ml° sumodelima Reservaresté-molho B PO 3 :;' &
g.b. sal R R T _
Tt Servir amassa numa. tlgela com 0s prlmelros !

_legumes A e i

@ Temperar com sume de llma esal a gosto

')

@ Regar com‘o mb[hn preparado £ I? +
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MOLHOS

i
CHEF ANA LINS |
b
Para 10 pessoas
CUSTO INDICATIVO . CUSTOINDICATIVO : " | cUSTOINDICATIVO |
0,13¢ 0n0,31€ 7 mse i 0,1 3€
PORPESSOA © PORPESSOA . . !  PORPESSOA

MOLHO | MOLHOTl -~ MOLHOMI *

INGREDIENTES INGREDIENTES ' INGREDIENTES ~ """

300g Hellmann’s Maionese 300g Hellmann's Maionese . 300g Hellmann's Maionese == -
-.'' . 40g - cebola roxa picada 89 Knorr Caril Vermelho 40g Knorr Molho Sweet Chili .
30g Knorr Molho Sweet Chili 30g salsa 3 10g 10g Maille Mostardaa =~ =
5g coentros picados 20g coentros o lAncienne "
20g sumo de lima 20g manjericao . :

= ¥
Knorr Caril Knorr Molho Hellmann's: ° Maille N}osi:érda
Vermelho I Sweet Chilli Maionese alAncienne




Encontre as suas receitas
e inspiracao em
www.unileverfoodsolutions.pt

Unilever Food Solutions Portugal

;(; k- FOOd Largo Monterroio Mascarenhas, 1 1099-081
@:4%70 Solutions Lisboa Portugal




