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Chegou o verdo por que todos esperavamos! E bom poder voltar a sair
sem restrigoes e disfrutar das refeigoes ao ar livre, sejam almogos de
familia, lanches leves a meio da tarde, ou jontaradas de amigos sob o

ceu estreladao.

E o oportunidade para renovar o seu menu, oferecendo novas e
irresistiveis propostas aos seus clientes, com os ingredientes mais

frescos e deliciosos da estacdo.

Mesta brochura, reunimos as melhores dicas e inspiractes, que o vao

ajudar a criar os pratos ideais pam este verdo e deixar todos de agua

DE AS BOAS-VINDAS
AC VERAO!
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.2 uma planta da familia das gramineas que alimenta
mais de metade da populagéio mundial. E a terceira maior
cultura cerealifera do mundo, apenas ultrapassada pelas
do milho e trigo. Os portugueses tém o maior consumo per
capita de arroz, 16/17 kg/ano. Este valor, ndo sendo mais do
que um deécimo da meédia asiatica, ultrapassa largamente o
consumo em outros paises europeus, incluindo a Italia. Este
facto, certamente herdadeo dos nossos navegadores, assumiu
particular impertancia nos habitos alimentares enriquecendo

a nossa gastronomia regional.
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Ao existiremn diferentes tipos de arroz, existem diferentes marcas.
Importa notar que os tempos de cozedura podem variar de

marca para marca, ainda que no mesmo tipo.

A cru, a quantidade de ammoz que se considera por pessoa € de

cerca de 60g.

De notar que as mesmas 60g de arroz a cru se transformam em

180gr quando cozinhade.
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vapor de dgua. E um arroz firme e dourade, rico em fibra e minerais que permanece

i.-' Submetide a um tratamente com

a0
ﬁﬁ u i_ﬁﬁ Pertencente a espécie indica, o arroz Agulha E E \‘H :

apresenta um grdeo com um comprimento superior a 60mm e

uma relacao comprimento/altura superior a 3. Agulha & um arroz - solto mesmo apds a preparagio, ndo necessitando de especial atencao durante

de grdo fino e longo, vitreo e consistente. a cozedura.

ARRDL PILAF

50g cebola picada 1. Refogar a cebola em manteiga.
250g armoz agulha 2. Juntar o arroz e fritar um pouce
500ml caldo até que fique transparente.
50g manteiga 3. Juntar o caldo a ferver e misturar bem.
4. Tapar e deixar cozinhar lentamente 12 a 15 min.
em lume brando até que o caldo evapore na totalidade.
5. Deixar repousar 10 min e de seguida mexer com um garfo.

ARROZ CRIOLOD
250g arroz | 1. Celecar o arroz num tacho, juntamente com agua e sal
vaporizado/estufado | 2. Levar ao lume e deixar ferver 12 a 15 min.
2L agua | 3. Depois de cozido, passar pelo passador chinés
Sal g.b. e lavar com agua fria
4. Deixar escorrer bem

MNOTA: Mesta confecio pode utilizar outras variedades de arroz (integral, agulha)

MOTA: Este arroz pode ser confecionado no formo, ndo dispensando as acdes 1, 2 e 3 da receita

SELVAG EM Rico em nutrientes e pouco calérico, € geralmente utilizado

ist b També hecid Zizani Gréio de Agua.
GARGLINU Um arroz da variedade japonica, mais volumoso e aveludado, que it ey e R e i B e T e

O seu grao tem um comprimento maior e apresenta uma cor escura.
incha mais e cria mais goma que as outras variedades. O Carolino € o tipo de arroz mais

genuinamente portugués. As suas caracteristicas fazem com que absorva como nenhum ARROZ SELVAGEM
250g arroz selvagem | 1. Colocar o arroz num tacho, juntamente com agua e sal (@.
2L agua | 2. Levar ao lume e deixar ferver 12 a 15 min.
Salag.b. | 3. Depois de cozido, passar pelo passador chinés
e lavar com agua fria
4. Deixar escomrer bem

outro os aromas e sabores dos temperos e ingredientes com gue € cozinhado.

ARROZ “MALANDRINHO" DE TOMATE

250g arroz caroline | 1. Refogar o alho e a cebola em azeite
750ml caldo de legumes | 2. Juntar o tomate concassé e o caldo
300g tomate concassé | 3. Depois de levantar fervura,
200g alho picado adicionar o arroz
S50ml azeite | 4. Mexer e deixar cozinhar 12 a 15 min.
Coentros picados gb. | 5 Retificar temperos e finalizar com os
Sal g.b. coentros

NOTA: Nesta confecdo pode utilizar outras varedades de
arroz (integral, agulha)

MOTA: A quantidode de caldo pana arfoz & de 3 para 1, para que o mesmo figue caldoso no final da copedura
Geralmente estas confecdes pressupdem o seu consumo imadiato.




Amoz de variedade indica, o amoz Basmati deve
o seu nome ao perfume que exala no momento da cozedura.
E muito associado a cozinhas étnicas e embora intenso, o seu
aroma ndo se traduz em sabor no prato, uma vez que o seu longo

e delicado grao de brancura excecional tem um sabor neutro.

250g arroz basmati 1. Aquecer o azeite juntamente com o gengibre
250ml caldo e a estrela de anis
50ml azeite 2. Adicionar o arroz e mexer
1 estrelade anis 3. Deitar o caldo e deixar cozinhar 12 a 15 min.
20g gengibre em lume brando até que o caldo evapore
na totalidade
4. No final mexer com o garfo

NOTA: & quantidade de caldo para o arroz € de 1 para 1. Este arrez & habitualmente utilizado
em comida étnica com bastante molho (por ex: Caril de galinba).

Rico em fibras, o arroz Integral & um o v
arroz Carcline ao qual ndo foi retirada a pelicula protetora R :L?;
durante o processo de branqueamento. O resultado & um 1‘:}' :1 r"’* 1‘:_""1{:
grdo de cozedura mais lenta, mas de alto valor nutritive L*" 2 _,Ej i L
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vitaminas, minerais e oleos essenciais.
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O risotto requer uma confecio onde a utilizagdo de um caldo

-

ganha preponderdncia para que no final aparente uma consisténcia cremosa. E
essencial usar um arroz gorde e com muito amido. Os tipes de amoz italiane mais

comuns em Portugal sGo Arbdrio, Carnaroli e Vialone Nano.

250g arroz Arborio 1. Mum tacho, refogar em metade da manteiga
1Lt caldo de legumes oalho e acebola
150g manteiga 2. Juntar o arroz e deixar fritar um pouco
100g chalotas picadas 3. Refrescar com o vinho branco e deixar reduzir
10g alho picado 4. Acrescentar o caldo aos poucos e ir mexendo
80g gueijo parmesac ralado ate que o arroz fique cozinhado
200ml vinho branco 5. Retificar temperos
6. Fora do lume, ligar o risotto com a manteiga e
o queijo parmesdo envolvendo tudo muito bem
7. Servir

MNOTA: & quantidade de caldo para o arrez ndo & certa sendo necessdrio caldo até que a
coredura do arroz esteja no ponto pretendido.

GIIOLEE
I;: EJ 'l;".- ; ' | © arroz de Sushi & um arroz Carolino da variedade Sfera, variedade esta com um grao
redondo e com nucleo firme. Os graos consistentes, redondos e velumosos, apresentam uma grande
capacidade de absorgdo sem perder a forma, sende por isso uma variedade utilizada em tode o
mundo na preparacac da gastronomia joponesa.
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300g arroz para sushi 1. Com a ajuda do escorredor, lavar bem o arroz até que a dgua saia limpa

330mlagua 2. Colocar o arroz no tache, a alga e aagua
1 pedage alga Kombu 3. Levar ao lume tapado, em lume brande até que ferva 10 min.

PARA O TEMPERO: 4. Verter numa tijela Pt .
100mlvinagre 5. Para o tempero, aquecer todos os ingredientes de modo f" :
50g agicar a que se dissclvam (sem deixar ferver) A *

25gsalfino 6. Ainda quente, temperar o arroz envolvendo bem

MOTA: Este arroz deve ser lovado até que a dgua saia limpa & tem de ser "?‘ _
temperado depois de cozinhado. Mao se deve utilizar outro tipo de arrez para o e
esta confecdo. -
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RECEITAS PARA TODOS O5 MOMENTOS
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- Encontre a seguir um conjunto de receitas que se adaptam as mais

o
i
‘ﬁ"i“_ﬁ’l“-"—r_"“—r : : = " diversas ocasides de consumo deste verdo: desde deliciosas sugestoes
. . 2

para o almogo, propostas irresistivels para lanches e snacks e receitas

miais elaboradas para grandes jantaradas.
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Inspire-se nas nossas receitas e surpreenda os seus clientes.

OCASIOES DE CONSUMO

1. Almocgo

2. Refeicoes ligeiras
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160€ oo RN :

custo indicativo por pessoa “w? - . vt INGREDIENTES
|:nar=|1ll|:_=anaa e -
o : | ! F : CALDO DA PAELHA PAELHA
\ : BSRR, O 1,5 lt Agua 400 g Carne porco em cubos

50 g Knarr Calde Callnha Pasta 400 g Salsicha fresca

20 g Acafrdao em po 500 g Lulas em rodelas

10 g Alho granulado 500 g Camardo congelado 20/30

5 Folhas de louro 150 g Pimento verde em pedagos
150 g Pimento vermelho em pedacos
600 g Arroz carolino
150 ml Azelte Galls
q.b. al
g.b. Pimentdo doce

D R e W
MODO DE PREPARACAD

1. Colocar todos os ingredientes a ferver o Ggua e reservar.

2. Temperar as cames com um pouco de sal e pimentdo doce,
2. Ma Paelheira, refogar os pimentos em Azelte Galle, retirar e reservar.
4, Aproveitando a gordura, fritar as salsichas e a came de porco até

estaremn cozinhados.
5. Juntar o arroz e dexar fritar um pouco. Deitar o caldo anteror quente,
Mexer, juntar as lulas, decorar com os camardes e deixar cozinhar sem

rreXer mais até o arroz cozer & absorver o caldo,

B, Servir com gomos de limdo a decorar.
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HAMBURGUER I

i MOLHO DE COGUMELOS HAMBURGUER
premlum CDm Salteadﬂ' 250 g Cogumelas paris laminados 10 un TVE Hamburguer Premlum Vegan

200 g Hellmann's Vegan 200 g Cogumelos paris laminados

g.b. Tomilho em folhas 300 g Arroz selvagem cozido | F*FDF

300 g Arroz basmati cozido
ciEto |r§['EEthuF€n' pess0a LSog Amendoa laminada tostada
> pore Kk e 100 ml Azelte Gallo
T WL W W
MODO DE PREPARACAO

1. Ferver os cogumelos com o Knorr Calde de Legumes Pasta.
2. Triturar tudo e aveludar com a Hellmann's Vegan.

3. Finalizar com as folhas de tomilho e reservar.

1. Crelhar o TVE Hamburguer Premlum.
2. Saltear os brocolos em Azelte Calle juntamente com os cogumelos.

2. Misturar os dois tipos de armoz com a améndoa,

4, Servir os hambdrgueres com o molho por baixo, os legumes salteados e arroz 4 parte,
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ARRZZ SELVAGEM | F5OF

Comparade com o arroz brance, este arroz possul o dobro das proteinas, maler quantidade de fibras, vitaminas complexe B & minerais
cama Ferra, cdlds, since & potdssio.




CREPE o VERAO

com doce de améndoas
e morangos "~

0,80€

custo indicativo por pessoa
para 10 pesscas

INGREDIENTES
CREPE ASERVIR
240 g Preparado Para 500 g Morangos em metades
Crepes Carte D' Or 200 g Doce de Améndoa Carte IVOr
500 ml Leite q.b. Aglcar em pd
™ i i
MODO DE PREPARACAQ

1. Juntar o leite oo preparado de Crepes Carte D'Or & mexer com umas varas até obter
uma massa homogenea.

2. 5 necessarco passar a massa num passador para retirar alguns grumos que possam
existir.

2. Num sauté ou crepeira gquente, deitar umna porcdo de massa e cozinhar os crepes de
ambos lados até ficarem com uma cor dourada.

4, Resersar.

1. Colocar o crepe no centro do prato e servir jntamente com o
Doce de Améndoa Carte D'Or e morangos frescos.
2. Finalizar com agdcar em pd por cima




HAMBURGUER,

crocante pao NAN

171€

custo indicativo por pessoa
para 10 pesacas

el
" REFEICAO LIGEIRA

INGREDIENTES

PAD NAN HAMBURGUER
S00 g logurte grego natural 10 un TVE Crocante de “Frangs™ Vegan
1 kg Farinha trigo com fermento 250 ml Hellmann's Malonese
b Sal fino 50 mlHellmann's Ketchup
50 g Folhas de espinafres

50 g Folhas de beterraba | Fsﬂ-F

MODO DE PREPARACAD
1. Huma tigela, amassar todos os ingredientes até obter uma massa homogénea

2. Fazer um rolo e cortar em 10 pedagos.
3. Esticar até formar um circulo e levar ao forno a 180°C 15 min até comegarem a

empolar.

1. Misturar a Hellmann's Malonese com Hellmann's Ketchup.
2, Abrir o pdo oo meio e barrar de ambos os lados com o molho anterior,
2. Colocar folhas de espinafres e beterraba na base e porcdma o

TVE Crecante de "Frange™ Vegan.

HELLMANNS

-~

[ -I_"'..1.!ll|_'|||'1 =

FOLHA BETERRABA | F§OF

As Folhas de beterraba podem ser consumidas cruas ou cozinhadas. Evite o desperdide & experiments cozinhor mais com eshe
ingradeental




QUICHE

de sobras
com Hellmann's

037€

custo indicativo por pessoa
para 10 pesacas

INGREDIENTES
PARA A MASSA APARELHO DA QUICHE
150 g Farinha de espelta 100 ml Azelte Calls

sermi-integral | FiﬂF 350 g Legumies de sobra (cozidos ou crus)
35 g Azelte Callo 400 ml OVOCHEF Ove Intelro
70g Agua 200 g Hellmann's Malonese
a-b. Sal fino 120 g Queijo emental ralado

T W L N W W

MODO DE F"FEEF'AFMQ.E.D

1. Nurma misturadora, colocar a farinha, o sal e adicionar o azeite.
2. Juntar a dgua aos poucos batendo bem até obter uma massa lisa.
Deixar repousar 30 min.

3. Esticar & formar a tartein com a massa, removendo o excesso em wolta,

1. Saltear emn Azelte Galle os legumes em pedagos e colocar numa taga.

2. Misturar a Hellmann's Maionese com o OVOCHEF Ovo Inteiro e envolver no preparado
anterior.

3. Verter para dentro da tarteira forrada e por cima o queijo ralado.

4. Levar ao formo a 180°C 40 min.

FARINHA ESPELTA | FSOF -

Em grio ou farinha, o aspelia pode ser utilizada
&m sopas, mossas, sobremesas, plo, doces, etc.




NUGGETS

com rnaionese’
de manjericao ™

21€

custo indicstivo por pessoa
para 10 pesacas

HEFEl(;ﬁn LIGEIRA

INGREDIENTES

MUGGETS

1.1 Kg TVE Muggets de “Frange™ Vegan
1k Olec

350 ml Hellmann's Vegan

20 g Knerr Primerba Manjerlcao

MODO DE PREPARACAD

1. Misturar a Hellmann's Vegan com Knarr Primerba Manjerlcas.
2. Fritar o TVB Nuggtes de “Frange™ Vegan em Sleo e reservar.
2. Servir com o molho a parte.

s B e —
= HELLMANN'S




VICHYSSOISE

com a base =
flocos de batata

047€

custo indicsativo por pessoa
para 10 pesacas

@

JANTAR

INGREDIENTES

SOPA DE ALHO FRANCES [VICHYSOISE) GUARNIGAD

2.5 It Agua 200 g Alho francés em juliana fina
500 g Alho francés em pedagos 100 ml Azelte Galls
50 g Cebola em pedagos 10 g Salsa fresca
230 g Knorr Flocos de Batata 100 g Améndoa laminada tostada
40 g Knorr Caldo de Legumes Pasta
100 ml Azelte Callo
D I W
MODO DE F'FEEF'AHAQ.:ED

1. Colocar a ferver a agua juntamente com o Knerr Calde de Legumes Pasta,

a cebola e o alho francés, Depois de cozinhados, juntar os Knorr Flocos de Batata
e o Azelte Galls.

2. Triturar bem até obter um creme.

2. Retificar temperos.

4, Deixar arrefecer e colocar no frio.

1. Tostar o alho francés no formo ate ficar dourado e seco.

2. Triturar o Azelte Calle com a salsa até obter um azeite verde.

2. Servir a sopa fria com a “palha” de alho francés, améndoa tostada
e o azeite de salsa,

A poTaTo FLAKES
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INGREDIENTES

EROWNIE CHOCOLATE

440 g Carte D'Or Preparade Para Brownle Vegan
150 ml Leite

20 g Miclo de noz em pedagos

20 g Alperces secos em pedagos
30 g Passas de uva

30 g Ameixas secas em pedagos
500 g Celado de chocolate Carte D'Or

MODO DE PREPARACAD

1. Pré-aquecer o forno a 150 *C,

2. Misturar o preparado Carte D'Or Preparade Para Brewnle Vegan com a agua numa
taga batendo durante 1 min.

2. Envolver os frutos secos no preparado anterior.

4, Deitar numa forma quadrada, untada e forrada com papel vegetal.

5. Levar ao forno durante 40 min,

&, Depois de fric, desenformar e cortar o Brownie em quadrados,

e servir com uma bola de Gelado de Chocolate Carte D'Or.

7. Polvilhar com chocolate em pd e decorar com folha de horteld.




AR ROZ INGREDIENTES
’ BASE PARADARRDZ ARRDZ
e " a‘ .
dD A‘tlantlco | ¥ 200 g Cebola em pedacos &00 g Arroz carolino
' 200 g Pimento vermielho em pedacos &00 g Miolo de carmardo 20/30
' I 300 g Knarr Tomate em Cubos 200 g Pedagos de tamboril congelado
g & : .3 50 g Alho laminado 1,2 kg Lagosta congelada
E SE‘E et s e L 10 g Coentros frescos 50 g Coentros picados
S ey ; 130 g Knorr Creme de Marisco Desldratade
200 g Cascas e cabegas de camardo
2 dl Brandy
200 ml Azelte Gallo
2 It Agua
T W W WO S
MODO DE F'HEF'AH‘.AG&D

1. Huma panela, refogar o alho e os coentros em Azelte Galle, Juntar os pimentos
e o Knerr Tomate em Cubes. Adicionar as cascas e cabegas de camardo, mexendo
e esmagando contra o fundo da panela. Flamejar tudo com o Brandy e deixar o dleool
evaporar.

2. Polvilhar com Knerr Creme de Marlsce e mexer bem. Deitar a agua e deixar ferver
durante 10 min Triturar tudo e passar pelo chings Reservar.

1. Colocar a base do arroz num tacho e depois de levantar fervura juntar o arroz. Mexer
e adicionar o tamboril juntamente com a lagosta em metades. - 3
2. Por fim, adicionar o mioclo de camardao,

3. Retificar temperos e finalizar com os coentros picados antes de servir,




PROFITEROLES

chocolate o Iaranja

057€

custo indicativo por pessoa
para 10 pesacas

"L . & JANTAR

INGREDIENTES

PROFITERDLES
500 g Carte D' Or Profitercles
200 ml Carte D'Or

Tepping Chocolate
Zestes de Laranja a gosto

MODO DE F"REF"ARN;.E.D

1. Colocar os Carte D'Or Profliteroles numa taco e decorarcom o
Carte D'Or Topplng Chocolate.

2. Finalizar com as zestes de laranja por cima.
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