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Tempo de descobrir
a vida em casa

Uma das coisas positivas deste ano de pandemia foi que
enxergamos mais a fundo a nossa casa. No periodo mais intenso de
confinamento, muita gente se viu obrigada a cuidar dos afazeres do
lar e alguns tiveram de aprender a cozinhar na raga. Espero que este
habito nao passe nunca.

Temos a mania de terceirizar tudo: os cuidados com os filhos e os
animais de estimacao, os afazeres da casa e até nossa alimentacao.
Claro que alguma ajuda é necessaria, mas para mim foi 6timo “tomar
conta”da minha casa.

Para este periodo de festas e de férias, preparei esta selecao de
receitas, que faco sempre, muitas vezes na companhia do meu
marido, ouvindo uma boa musica e bebericando um bom vinho,
enquanto a conversa flui e a gente se diverte.

Espero que vocé também adote este habito!

Desejo a todos um feliz 2021, com muita saude!

solangesouza@mesacompleta.com.br

Receitas e fotos

Solange Souza

Jornalista especializada em vinhos e gastronomia, atua

na area ha mais de 20 anos e criou o site Mesa Completa
em 2015. Foi editora das revistas Agua na Boca/Menu,
Gourmet life e Caderno Gourmet da Robb Report. Formada
no curso de sommelier profissional pela Associacao
Brasileira de Sommeliers de Sao Paulo.

Arte: Dorival Lopes Junior
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Rabanete

O contraste do sabor levemente adocicado da beterraba com a

acidez do queijo de cabra é maravilhoso
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Beterraba com
Queijo Boursin

Ingredientes

1 beterraba média

100 g de queijo boursin (queijo de cabra cremoso)
azeite de oliva extra virgem

flor de sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
folhas de manjericao

2 a 3 rabanetes

homus (pasta de grao-de-bico)

pao rustico para acompanhar

1. Cozinhe a beterraba em dgua, tomando cuidado para que fique firme. Deixe
esfriar, elimine a casca e corte em gomos.

2. Escolha um bom boursin, tempere com azeite, sal e pimenta-do-reino
moida na hora e cologue em uma travessa.

3. Distribua por cima os gomos de beterraba (vocé pode cortar mais fino,

se preferir) e tempere tudo com um bom azeite de oliva, flor de sal e
pimenta-do-reino moida na hora. Complete com folhas de manjericao e sirva
com um pao rustico.

2. Na mesma travessa, disponha os rabanetes cortados em gomos e sirva
com homus (pasta de grao-de-bico). Com isso, vocé diminui um pouco a
quantidade de pao, deixando espaco para a refeicao principal.

Sugestao de vinho: Sauvignon Blanc
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Os vegetais da salada aportam frescor aos camardes grelhados
neste prato pratico e de grande efeito
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Salada Verde com
Camaroes Grelhados

Ingredientes

folhas verdes variadas de sua preferéncia

12 camaroes rosa limpos (mantenha a cauda)

pepino japonés

rabanete

azeite de oliva extra virgem

paprica doce e picante (misture as duas, colocando menos da picante)
sal a gosto

1. Lave as folhas e seque-as numa centrifuga ou em um pano de prato limpo.
2. Lave os rabanetes, seque e corte-os em fatias bem finas.

3. Lave o pepino japonés, seque-o, retire parte da casca e corte em fatias.

4. Tempere 0s camardes com sal e com a mistura de papricas.

5. Em uma frigideira antiaderente, coloque um fio de azeite e grelhe os
camarodes de ambos os lados, deixando por cerca de dois minutos de cada lado.

6. Distribua as folhas, o pepino e o rabanete em 4 pratos, coloque 3 camardes
em cada um deles e tempere a salada a gosto. Sirva a seguir.

Sugestoes de vinho: Riesling ou Encruzado
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—_————— Tonno di

- Montescudaio

Esta é uma receita tipica de Montescudaio, na Toscana, feita com carne
de porco que fica parecida com atum (tonno), de onde vem o nome
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Tonno di Montescudaio

Ingredientes

700 g de lombo

sal marinho grosso

1 garrafa de vinho branco seco
alguns graos de zimbro

folhas de louro

Oleo de girassol

cebola roxa

tomates

azeite de oliva
pimenta-do-reino moida na hora
manjericao fresco

1. Corte o lombo em cubos médios e tempere com o sal marinho. Coloque
num recipiente, cubra e deixe na geladeira por 12 horas.

2. Em sequida, lave em agua corrente e coloque numa panela de fundo
grosso. Junte o vinho branco, o zimbro e o louro e deixe cozinhar em fogo
baixo de 3 a 4 horas (deixei trés horas e foram suficientes). A carne vai desfiar
naturalmente, mas vocé pode desfiar mais se preferir.

3. Deixe a carne esfriar, coloque em um recipiente de vidro de fechamento
hermético e junte um pouco de éleo de girassol. Deixe tomar gosto, na
geladeira, por pelo menos uma noite.

4. Na hora de servir, distribua a carne nos pratos e complete com a cebola
cortada em rodelas bem finas e os tomates. Regue com um bom azeite de
oliva e tempere com pimenta-do-reino. Se necessario, tempere com flor de sal.
Distribua as folhinhas de manjericao e acompanhe com pao.

Sugestao de vinho: Chardonnay com pouca madeira
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O ceviche, prato tipico do Peru, fica maravilhoso com robalo, mas a
corvina tem preco excelente e o resultado é muito bom
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Ceviche de
Peixe Branco

Ingredientes

600 g de peixe branco (robalo ou corvina)
cortado em cubos
2 limdes tahiti
1 pimenta-dedo-de-moca (sem as sementes) picadinha
1 cebola roxa média cortada em gomos
coentro picado
sal a gosto

1. Coloque o peixe numa tigela, junte o suco de limao,

a pimenta-dedo-de-moca e a cebola picada.

2. Tempere com sal, misture bem e prove, ajustando o limao e o sal, se
necessario. Deixe tomar gosto por cerca de 15 minutos. Complete com o
coentro picado e deixe na geladeira por alguns minutos antes de servir.

Sugestao de vinho: Vinho Verde

10



MESA COMPLETA

* & ine W
- .-.1...&!&- l.-.u‘.l-l-._.....l-._
— " Lo g % B

S

.

Atum com |

Guacamole

L

A combinacao de atum levemente grelhado e guacamole, que

nesta versao nao leva tomates, € maravilhosa
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Atum com Guacamole

Ingredientes

1 posta de atum de 3 dedos de altura
1 abacate médio

1 cebola roxa média

sucode 1 limao

azeite de oliva

1 pimenta-dedo-de-moca

sal a gosto

coentro picado

1. Pique a cebola em cubos bem pequenos. Abra a pimenta-dedo-de-moca ao
meio, elimine as sementes e os filamentos e pique-a em pedacinhos.

2. Abra o abacate, elimine o caroco e retire a polpa com uma colher. Em um
prato fundo, amasse a polpa com um garfo e reque com o suco de limao (se
precisar, acrescente mais limao). Junte a cebola e a pimenta, adicione um fio
de azeite e sal a gosto. Misture bem e acrescente o coentro.

3. Tempere o atum com sal e pimenta-do-reino. Em uma frigideira
antiaderente, grelhe o atum de todos os lados, incluindo as laterais, mas nao
deixe cozinhar muito.

4. Com uma faca bem afiada, divida a posta de atum ao meio, no sentido do
comprimento, e corte em pedacos de 2 x 3 cm.

5. Sobre cada pedaco de atum, distribua a guacamole. Sirva a sequir.

Sugestoes de vinho: Rosé de corpo médio ou um
branco com boa estrutura e frescor
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‘rango Assado com
~ Laranja

Se preferir, tempere o frango com cebola ralada e alho amassado,
mas somente com o suco de laranja o sabor fica mais delicado
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Frango Assado
com Laranja

Ingredientes

1 frango inteiro e limpo

suco de 2 laranjas

1 laranja com a casca cortada em rodelas
sal e pimenta-do-reino a gosto

1. Tempere o frango com sal e pimenta-do-reino a gosto, espalhando bem
esses temperos por todo o frango. Coloque-o em uma assadeira e deixe tomar
gosto por pelo menos 1 hora, coberto, na geladeira.

2. Retire o frango da geladeira, prende as coxas com um barbante e as asas
com um palito para que depois de assado fique mais bonito. Regue com o
suco de laranja e cubra novamente com papel-aluminio.

3. Leve o frango ao forno médio preaquecido, coberto com papel-aluminio
por cerca de 20 minutos. Elimine o papel-aluminio, distribua as fatias de
laranja (se a laranja for pequena, use duas) e deixe por mais 20 minutos.
Nos ultimos 5 minutos de cozimento, pincele com um pouco de mel ou
com manteiga para que o assado adquira uma cor mais dourada. Sirva
acompanhado de uma boa farofa e arroz branco.

Sugestoes de vinho: Beaujolais ou Tempranillo sem madeira
ou com pouca madeira
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Camarao

Um prato facil de fazer, que vai agradar aos que amam a
combinac¢do agridoce tdo comum na cozinha tailandesa




MESA COMPLETA

Camarao ao Curry

Ingredientes

650 g de camardes limpos (com a cauda para ficar
mais bonito o prato)

1 cebola pequena picada

2 a 3 dentes de alho picados

2 vidrinhos de leite de coco

1 maca verde descascada e picada em cubos pequenos

azeite de oliva

curry a gosto

sal a gosto

salsinha picada

1 e 1/2 xicara (cha) de arroz de jasmim

1. Coloque o arroz para cozinhar apenas em agua (veja as instru¢des da
embalagem), com uma pitada de sal.

2. Lave os camarodes, deixe escorrer e tempere com sal e pimenta-do-reino.

3. Numa frigideira, grelhe os camardes em um fio de azeite (deixe por cerca de
3 minutos, virando de lado na metade do tempo) e reserve em um prato. Isso
vai fazer com que os camaroes figuem com uma cor mais bonita do que se
cozinharem no molho.

4. Na mesma frigideira, refogue a cebola. Junte o alho e deixe mais um pouco.
Acrescente os cubinhos de maca e deixe por cerca de 2 minutos. Junte o leite
de coco, o curry e o sal e misture. Deixe tomar gosto.

5. Por fim, retorne os camaroes para a frigideira somente para aquecer,
mexendo com delicadeza. Polvilhe com a salsinha e sirva em seqguida.

Sugestoes de vinho: Riesling, Chenin Blanc ou Gewlirztraminer
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As lulas costumam ser bem mais baratas que os outros frutos do
mar, além de serem deliciosas e versateis
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Lulas Recheadas
com Arroz Negro

Ingredientes

5 lulas grandes limpas (separe os tentaculos)

100 g de arroz negro

200 g de camardes médios limpos

3 tomates maduros e firmes sem pele e sem sementes em cubinhos
1/2 talo de salsao em cubinhos

1 cebola pequena em cubinhos

2 dentes de alho em laminas

1 pimenta-dedo-de-moca picada, sem as sementes

azeite de oliva

coentro picado (ou salsinha, se preferir)

1 e 1/2 xicara (cha) de molho de tomate caseiro temperado com sal e
pimenta-do-reino

sal e pimenta-do-reino a gosto

1. Cozinhe o0 arroz em agua com um pouco de sal durante 50 minutos ou até
ficar al dente. Escorra em uma peneira e reserve.

2. Tempere as lulas por dentro e por fora com sal e pimenta-do-reino

moida na hora a gosto. Tempere também os camardes e os tentaculos
picados e deixe tomar gosto.

3. Em uma frigideira antiaderente, coloque um pouco de azeite, deixe aquecer
e refogue a cebola e o alho. Em sequida, junte o salsao e os tentaculos da

lula picados e misture. Espere dois minutos e junte os tomates. Por ultimo,
coloque os camardes picados e deixe refogar rapidamente. Acrescente o arroz
escorrido, misture bem e adicione a pimenta-dedo-de-moca e o coentro.
Acerte o sal e a pimenta, desligue o fogo e deixe esfriar um pouco. Em seguida,
recheie as lulas com este refogado e prenda-as com palitos de madeira.

5. Em uma wok antiaderente de fundo grosso (ou frigideira grande com
tampa), coloque um pouco de azeite e refogue as lulas de todos os lados,
virando-as com uma pinca grande (cerca de 3 minutos). Junte o molho de
tomate e deixe por mais 3-4 minutos. Pouco antes de desligar o fogo, adicione
os tentaculos reservados. Sirva em seguida, com arroz branco.

Sugestoes de vinho: um Chardonnay com pouca madeira ou um Encruzado
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Para esta receita, recomendo o presunto italiano San Daniele, que
tem sabor delicado e nao é tao salgado

19



MESA COMPLETA

Saltimbocca
Alla Romana

Ingredientes

2 bifes finos de alcatra

50 g de presunto cru

folhas de salvia

farinha de trigo

manteiga

azeite de oliva

1/2 xicara (chad) de vinho branco seco

1/3 do pacote de espaguete (para duas pessoas)
queijo parmesao ralado na hora a gosto

sal e pimenta-do-reino a gosto

1. Coloque bastante agua para ferver, com um pouco de sal.

2. Divida os bifes em trés partes (a ideia é ter pequenos bocados de carne).
Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto, tomando cuidado

com o sal, ja que o presunto é salgado.

3. Cubra cada bifinho com o presunto cru, coloque uma folha de

salvia e prenda com um palito.

4. Coloque o espaguete para cozinhar, seqguindo o tempo de

cozimento da embalagem (cerca de 9 minutos).

5. Polvilhe o lado “livre” dos bifinhos com farinha de trigo,

usando uma peneira fina.

6. Em uma frigideira de ferro (ou de fundo grosso), coloque um fio de azeite e
um pouco de manteiga. Grelhe rapidamente os bifinhos do lado do presunto,
vire e grelhe do outro lado. Retire os bifinhos e transfira para uma travessa.
7.Na mesma frigideira, adicione o vinho branco, misture com uma colher para
soltar o fundo do cozimento e junte este molho sobre a carne.

8. Escorra a massa, passe na manteiga e sirva a seqguir, polvilhada com queijo
ralado, para acompanhar a saltimbocca.

Sugestao de vinho: Chianti
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Este € um prato leve e saudavel, que tem a cara do verao,

preparado com o vers

il cuscuz

at

21



MESA COMPLETA

Cuscuz Vegetariano

Ingredientes

1 xicara (chd) de cuscuz marroquinho

azeite de oliva

1 cebola roxa pequena cortada em gomos
alcaparras a gosto (cerca de 1 colher de sopa)
améndoas em lascas tostadas

sal e pimenta-do-reino a gosto

Acompanhamento

1 abobrinha cortada em pedacos grossos
azeite de oliva

2 dentes de alho cortados em laminas
molho de tomate caseiro

manjericao (opcional)

sal e pimenta-do-reino a gosto

1. Em uma frigideira, coloque um fio de azeite e refogue a cebola até murchar.
Junte as alcaparras e misture. Acrescente o cuscuz hidratado

(veja as instru¢des na embalagem) e mexa delicadamente para incorporar os
ingredientes. Por fim, adicione as améndoas tostadas (para tostar, coloque as
améndoas numa frigideira antiaderente e deixe até tostar).

2. Sirva com abobrinhas cozidas em molho de tomate: numa frigideira,
coloque azeite de oliva e refogue o alho. Junte o molho de tomate

(se nao tiver molho caseiro, recomendo 1 lata de tomates pelados da Mutti).
3. Tempere com sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto. Deixe refogar
um pouco, adicione as abobrinhas e deixe cozinhar. Se preferir, adicione
salsinha picada ou manjericao.

3. Em um prato, coloque o cuscuz. Distribua a abobrinha com o

molho de tomate e sirva.

Sugestoes de vinho: Sauvignon Blanc, Alvarinho, de Portugal,
ou Albarino, da Espanha
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Aprendi esta sobremesa com minha amiga, Analu Torres,
e amo prepara-la por ser fresca e leve
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Peras a Moda da Analu

Ingredientes

6 a 8 peras

1 pote de geleia de cassis (ou outra geleia de
fruta vermelha) Saint-Dalfour

1 litro de agua

1. Descasque as peras, mantendo os cabinhos. Coloque-as numa panela
grande e reserve.

2. Junte a geleia de cassis a 1 litro de agua e misture bem. Cubra as peras com
essa mistura, leve ao fogo e deixe cozinhar, em fogo baixo, até que as peras
estejam bem roxas e molinhas e o suco mais encorpado.

3. Sirva com um queijo cremoso, como um bom requeijao, mascarpone ou
Fromage Blanc Serra das Antas.

Sugestao de vinho: Late Harvest
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Esta € uma sobremesa perfeita para quem ama frutas e nao tem
muito tempo. Fresca e deliciosa!
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Figos Assados
com Sorvete

Ingredientes

8 figos maduros
acucar mascavo
sorvete de baunilha

1. Lave os figos e seque-os cuidadosamente. Divida-os ao meio, coloque-os
em uma assadeira e polvilhe com o acucar mascavo.

2. Leve ao forno preaquecido até murcharem um pouco.

3. Coloque o sorvete em potinhos, polvilhe com um pouquinho do acucar,
distribua os figos e sirva.

Sugestao de vinho: Porto Tawny refrescado

26



MESA COMPLETA

Torta Maca

Esta torta é perfeita para o café da manha ou o lanche da tarde,

quando vocé vai poder acompanha-la com um bom vinho doce
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Torta de Maca

Ingredientes

Massa

200 g de farinha de trigo

100 g de manteiga

1 gema

30 g de acucar

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de agua fria

Recheio

7/ a 8 macgas pequenas

1 colher (sopa) de suco de limao

100 g de acucar (pouco menos de 1 xicara de cha)

3 oVos

125 ml de creme de leite fresco

1 fava de baunilha ou 1 colher (cha) de esséncia de baunilha

1. Misture bem todos os ingredientes da massa, forme uma bola, enrole em
filme plastico e deixe na geladeira por 2 horas.

2. Descasque as macas e elimine o caroco e as sementes. Parta-as ao meio e
faca cortes paralelos na superficie. Va colocando as macas em uma tigela e
junte o suco de limdo para nao escurecer.

3. Retire a massa da geladeira, abra em uma forma de fundo removivel de
cerca de 24 cm de diametro. Fure a massa com um garfo e distribua as macas.
Leve ao forno médio preaquecido por 25 minutos.

4. Numa tigela, coloque os ovos e o acucar e misture com um batedor manual.
Junte o creme de leite e a baunilha e misture bem.

5. Retire a torta do forno e reque-a com o creme preparado. Deixe no forno
por mais 20 a 30 minutos. Retire da forma depois de esfriar um pouco.

Sugestao de vinho: Riesling de sobremesa
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