Sabores do Brasil

Mesa posta vapt-vupt

A chef Ana Luiza Trajano apresenta receitas rapidas, que ficam prontas em até 45
minutos, para facilitar o dia a dia e satisfazer a familia toda em um piscar de olhos
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PRODUGAO OLIVIA CANATO CONCEPGAO VISUAL LORENA BARONI BOSIO

possivel montar estra-

tégias para nao sofrer

com arotina acelerada

- pelo menos na cozinha.

Quem entrega dicas de
ouro € a chef paulista Ana Luiza
Trajano, que sabe os caminhos para
nao gastar muito tempo no preparo
da comida e aproveita-lo melhor em
atividades de lazer. “Sdo dois lados
da moeda: temos cada vez mais pres-
sa, mas queremos uma alimentacio
saudével e balanceada”, afirma. O
arroz-cateto com milho e quiabo, por
exemplo, equilibra bem a necessidade
de carboidratos, fibras e vitaminas no
prato, para ter energia o dia todo.
“Nada melhor do que cozinhar o que
vocé vai comer e conhecer a origem
dos insumos para garantir a qualida-
de”, afirma Ana Luiza.

Com porcoes generosas, 0 macar-
rao de comitiva aquece a alma com o
conforto da comida caseira. O cama-
rao ensopado com chuchu, que pode
ser servido com arroz branco, traz o
verdo para casa o ano todo. S6 fique
atenta ao cozimento: “Quando o ca-
marao estiver rosado por fora e bran-
quinho por dentro, ja estd bom. Leva
apenas 45 segundos de cada lado”.
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ARROZ-CATETO COM
MILHO E QUIABO
PRONTO EM 45 MINUTOS
RENDE 4 PORCOES

9 espigas de milho

2 folhasde louro
1/2 cebola

1 cebola cortada em cubos
pequenos
dentes de alho picados
colheres (sopa) de azeite
xicaras de arroz-cateto
xicara de vinho branco
Sal e pimenta-do-reino a gosto
250 gramasde quiabo emrodelas
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Em uma panela grande, cozinhe as
espigas de milho, as folhas de louro e a
cebola sem casca em bastante dgua.
Reserve as espigas e a dgua do cozimento
separadamente. Descarte o louro e a
cebola. Separe duas espigas inteiras e
debulhe as restantes. Processe 0s graos
até obter um puré (se preferir, passe pela
peneira para retirar o bagaco). Em uma
panela, refogue a cebola picada e o alho
no azeite até ficarem macios. Junte o arroz
e misture, envolvendo-o com o refogado.
Despeje o vinho branco e, a medida que
for reduzindo o liquido, va adicionando,
aos poucos, o caldo do cozimento do
milho até o arroz ficar al dente. Acrescente
o puré de milho e tempere com sal

e pimenta-do- reino. Corte as espigas de
milho reservadas ao meio e grelhe em uma
frigideira antiaderente até dourar. Use
amesma frigideira para saltear o quiabo.
Sirva o arroz com o milho grelhado

e 0 quiabo por cima.
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CAMARAO ENSOPADO
COM CHUCHU
PRONTO EM 30 MINUTOS
RENDE 6 PORCOES

750 gramas de camardo
médio limpo
Suco de 2 limdes
Sal e pimenta-do-reino
agosto
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1 colher(sopa) de azeite
1/2 cebola picada
2 dentesde alho picados
3 tomates, sem pele nem
sementes, picados
3 chuchus, sem pele, cortados
em cubos grandes

Em uma tigela, tempere os camardes com
o suco de limdo, sal e pimenta. Em uma

frigideira grande, aqueca o azeite
e sele os camardes. Reserve. Na
mesma frigideira, refogue a cebola,
o0 alho e o tomate. Junte o chuchu,
cubra com agua fervente e cozinhe
até ficar macio. Tempere o caldo
com sal e pimenta, retorne os
camardes a frigideira e deixe
cozinhar por mais dois minutos.
Ajuste os temperos e sirva.
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MACARRAO DE COMITIVA
PRONTO EM 40 MINUTOS
RENDE 4 PORCOES

500 gramas de carne de sol
2 colheres (sopa) de
azeite
2 colheres (sopa) de banha
de porco
1/2 cebola picada
2 dentesde alho picados
2 tomates, sem pele nem
sementes, picados
1 colher(sopa) de colorau
500 gramasde espaguete
Suco de 1 laranja
Sal e pimenta-do reino a gosto
1/2 magqo de cheiro-verde picado

Dessalgue a carne de sol e corte em cubos
pequenos. Em uma panela, aqueca

0 azeite e a banha e doure bem a carne.
Adicione a cebola, 0 alho, 0 tomate

e o colorau e refogue. Quebre o espaguete
ao meio e junte ao refogado, mexendo
ligeiramente. Despeje o suco de laranja

e 1/2 xicara de dgua e misture. Cozinhe,
acrescentando mais dgua a medida

que for secando, até o macarrao ficar al
dente. Quando estiver quase no ponto,
tempere com sal e pimenta-do-reino.
Desligue o fogo, salpique com o
cheiro-verde e sirva.
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