Colecao Mini Chef Pro

Receitas divertidas para jovens entre 9 e 13 anos
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Seja Benvindo!

Ola, Mini Chef!

Esta série de livros foi criada especialmente para vocé, que esta
comecando a se aventurar na cozinha. Aqui, vocé vai aprender
receitas deliciosas, divertidas e faceis de preparar, ensinando vocé a
se tornar um verdadeiro mestre das panelas!

Mas ndo é sé sobre misturar ingredientes. Nossos livros sdao uma
porta de entrada para um universo de descobertas:
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Explorando o Mundo: Cada receita é uma
viagem! Descubra curiosidades fascinantes
sobre outras culturas e os ingredientes que
elas usam. Conheg¢a um pouco da histéria da
receita e como ela atravessou o tempo e
chegou ao tempo atual.

Cozinha Sem Acidentes: Aprenda a mexer
nos alimentos e utensilios do jeito certo.
Ensinamos sobre manuseio seguro e todas
as dicas de seguranga para que a sua
aventura na cozinha seja sempre tranquila e
divertida.

Momento Familia: A cozinha é um 6timo
lugar para se conectar! Aproveite para passar
um tempo de qualidade com seus pais ou
responsaveis, cozinhando, conversando e
criando memodrias deliciosas juntos.

Prepare-se para essa aventura de sabores, conhecimento e unido
familiar!
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Recomendacgdo ao Mini Chef

Antes de comecar, lembre-se: cozinhar é superdivertido, mas exige
responsabilidade!

Siga estas cinco regras de ouro do Mini Chef para garantir que tudo
saia perfeito:
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1. Adulto Chef por Perto (Acompanhamento e Seguranga)

Cozinhar envolve fogo, objetos cortantes e
calor. Por isso nunca cozinhe sozinho.
Sempre prepare suas receitas com o
acompanhamento de um adulto
responsavel. Eles estdo ali para te ajudar
com as partes perigosas e garantir que tudo
ocorra sem acidentes.

2. A Magia da Organiza¢ao (Tudo em seu Lugar)

Na cozinha, chamamos de "mise en place"
(tudo em seu lugar). Antes de ligar o fogao,
separe todos os ingredientes e utensilios
gue vocé vai usar. Ter tudo a mao evita
pressa, confusdo e acidentes. Um cozinheiro
organizado é um cozinheiro feliz!

3. Deixe Tudo Brilhando (Limpeza)

A limpeza é tdo importante quanto o
tempero! Lave bem as maos antes de tocar
nos alimentos e mantenha a bancada e os
utensilios limpos durante e apds o preparo.
A sujeira pode contaminar a comida ou,
pior, alterar o sabor delicioso da sua obra-
prima.
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4. Cozinhar é uma Arte Tranquila (Tempo)

Nao tenha pressa! A paciéncia é o
ingrediente secreto. Respeite o tempo de
cada etapa, especialmente o tempo de
forno, de cozimento e de geladeira. Fazer
tudo no tempo certo é o que garante a
textura e o sabor perfeitos da sua receita.

5. Peca Ajuda e Compartilhe!

Lembre-se que vocé estd aprendendo. Se
ndo souber de algo ou tiver alguma duvida,
peca ajuda imediatamente! Entregue este
livro para o adulto que estd com vocé e
peca: "Leia com carinho a préxima se¢do de
'Recomendagdes aos Pais'!" E ali que estdo
as dicas para ele(a) te ajudar a brilhar!

Pronto para vestir o avental e comecar a aventura?

Vocé sabia que aquela vestimenta que os
grandes chefs usam, com botGes na frente e
com tecido mais grosso que o avental é
chamada de délma?
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Recomendacgdo aos pais

Queridos pais, maes e responsaveis, esta € uma excelente
oportunidade para estarem ao lado dos jovens, incentivando a
criatividade e, claro, garantindo a seguranga. Criem memoarias
afetivas juntos!

Para tornar essa experiéncia ainda mais rica e valiosa, sugerimos
alguns pontos:
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1. Apenas ensine a fazer

Lembrem-se que este é o momento de aprendizado do seu Mini Chef.
N3ao fagam o trabalho por eles, mas ensinem como fazer. Incentive-
os a ler a receita, medir os ingredientes e manusear os utensilios sob
sua supervisdo. A autoconfianca deles na cozinha é o ingrediente
mais importante.

2. Olho Vivo nos Ingredientes

A seguranca alimentar vem em primeiro lugar. Prestem atencdo
redobrada nos ingredientes e nos rétulos de tudo que serd usado.
Isso é vital para evitar qualquer problema com alergias alimentares
ou restricOes dietéticas.

3. Compartilhe as Histdérias da Sua Vida

Enquanto o bolo assa ou a massa descansa, aproveitem o momento!
Use a comida como um gatilho para a conversa. Compartilhem
trechos da sua prépria infancia relacionados a comida: a receita da
avo, o prato preferido de quando eram criancas, ou algum momento
engracado na cozinha. Fortalecer lagos através de histérias é a melhor
receita.

4. Ensine-o a comprar

Caso seja necessario comprar algum ingrediente, incentive-o a te
acompanhar e aprender como escolher os alimentos.

Divirtam-se e bom apetite!
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Caldo de carne

Hoje vamos fazer Caldo de carne!
Ele é a base de cozimento de varios pratos, tais como sopas e molhos.

Mas antes de colocar a mdo na massa, que tal conhecer um pouco da
histéria desse prato super gostoso e pratico?
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Vocé sabia que o caldo de carne é uma das receitas mais antigas do
mundo? Ele comecou hd milhares de anos, quando as pessoas
descobriram que ferver ossos e pedagos de carne em agua deixava
tudo mais saboroso e nutritivo.

Na pré-histdria, nossos ancestrais cagavam animais e ndao queriam
desperdicar nada. Entdo, colocavam ossos e restos de carne em agua
quente para aproveitar todos os nutrientes. Era como fazer uma
“super sopa” para ficar forte!

Na Idade Média as familias mantinham um caldeirao no fogo o dia
inteiro. Cada vez que sobrava um pedacgo de carne ou legumes, eles
jogavam |a dentro. Assim, o caldo ficava cada vez mais gostoso. Era
uma comida que aquecia e alimentava muita gente.

No século XIX, chefs famosos comecaram a transformar o caldo em
algo especial. Criaram receitas refinadas, como o consommé, que é
um caldo bem clarinho e saboroso. Virou base para pratos incriveis!

No comeco do século XX, inventaram os cubos de caldo. Eles sdo
feitos para dar sabor rapido as comidas. Marcas como Maggi e Knorr
comecaram a vender esses cubinhos, e até hoje eles sdo usados no
mundo todo.

O caldo de carne é como um “super-herdi” da cozinha: da sabor,
ajuda a aproveitar tudo e é base para sopas, molhos e pratos
deliciosos.

Prepare-se para o seu toque especial!
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Comprando os ingredientes

Antes de comecar a cozinhar, é importante saber como escolher bem
os ingredientes. Sempre que possivel, verifique a data de validade de
cada produto. E, claro, se vocé ja ndo tem em casa.

Aqui vao dicas para cada item da nossa receita:
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Ossos de carne bovina

1 kg. Peca ao agougueiro 0s 0ssos com um pouco de
carne. Prefira os da perna ou joelho pois tem mais tutano.
Verifique se sdo ossos “do dia” e solicite que sejam
serrados em pedagos menores.

Na Idade Média, os ossos bovinos eram tdo valiosos que, em algumas aldeias, havia um
caldeirdo comunitdrio onde todos colocavam ossos e restos para fazer um caldo que ficava

no fogo por dias!

Cenoura

2 unidades médias picadas. A cenoura da um toque
adocicado a comida, além de ser muito saudavel. Sera
usada para quebrar um pouco a acidez de outros
ingredientes.

Hd muitos anos, as cenouras eram roxas, amarelas, vermelhas e até brancas. A verséo
laranja sé ficou popular no século XVII, quando agricultores na Holanda comeg¢aram a
cultivd-la dessa cor em homenagem a familia real holandesa, conhecida como "Casa de

”
““

Apenas corte-as ao meio e pode usar com casca para dar cor ao caldo.

Orange"

Cebola média.

2 unidades. Procure cebolas que nao estejam
machucadas, com casca seca e firme. O formato deve ser
bem regular, sem partes moles ou escuras. Evite cebolas
gue estejam brotando ou com cheiro forte demais.

Quando estiver cortando tenha cuidado com os olhos, pois é a unica hortalica que faz a gente

-

A
e

Wi

—

“chorar”.

Alho

2 dentes picados finos. Escolha dentes de alho grandes,
com casca firme e sem manchas. Evite os que estdo
murchos ou com brotos verdes saindo. O alho fresco tem
cheiro suave e é mais facil de picar.

O alho é um poderoso antibidtico natural e tem sido usado como remédio natural por

milhares de anos.
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Alho-poré
’ 1 unidade fatiada. Apesar do nome, ele ndo tem muito a
/’ ver com o alho comum. Seu gosto é mais suave e
el levemente adocicado. Prefira os de tamanho médio e que
tém o caule branco bem firme, sem rachaduras ou partes
moles. A parte branca deve estar clara e limpa; a parte verde deve ser
intensa, sem amarelados ou manchas.

Segundo a lenda, soldados galeses usaram alho-poro preso aos capacetes para se distinguir
dos inimigos durante uma batalha contra os saxées. Desde entdo, o vegetal virou simbolo de
bravura e identidade nacional. Hoje, no St. David’s Day (12 de margo), € comum ver galeses
usando broches ou chapéus com alho-pord. Existe até um emoji de alho-poré inspirado nessa
tradigdo.

Louro
2 folhas. Realga o sabor de pratos como carnes, feijao,
- sopas, molhos e ensopados. As folhas devem ser verde-
-\"“ escuras e sem manchas amareladas ou marrons. Esfregue
levemente a folha: ela deve liberar um aroma forte e
agraddvel. Prefira folhas inteiras e firmes. Pode comprar o seco, mas as
folhas devem ter uma cor viva.

Os imperadores romanos e generais vitoriosos usavam coroas feitas de folhas de louro —
chamadas de "laurea” — como simbolo de conquista e honra. Além disso, o nome "laureado”
vem de laurus, o nome latino do louro, e é usado para premiados com grandes honrarias,
como o Prémio Nobel.

Cheiro verde

% xicara picado. Cheiro verde é a mistura de duas
hortalicas: a salsinha e a cebolinha. Algumas pessoas
preferem usar coentro no lugar da salsinha, mas o gosto é

J - '
G mais acentuado. As folhas devem estar bem verdes, sem
amarelados ou manchas. Evite macos molhados ou com folhas grudadas.

O termo “cheiro-verde” é usado quase exclusivamente no Brasil. Essa combinagdo se tornou
popular porque junta o aroma forte da salsinha com o sabor suave da cebolinha, criando
uma base perfeita para temperar arroz, feijdo, carnes e sopas. E tdo comum que muitas
receitas brasileiras comegam com “refogue com alho, cebola e cheiro-verde”
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Salsao (Aipo)

2 talos. Ele faz parte do cldssico mirepoix (cenoura +
cebola + aipo), que é a base de sabor para caldos e sopas.
Traz frescor e leve amargor suave, equilibrando a dogura
da cenoura e a intensidade da cebola.

Complexidade: Seus dleos essenciais liberam notas herbais que dao
profundidade ao caldo. Os talos devem ser firmes e crocantes, com cor
verde clara e uniforme. As folhas devem ser frescas e verdes com cheiro
agradavel.

o
I
=7

Nos Estados Unidos, o aipo jd foi tdo popular como lanche sauddvel que, nos anos 1960,
inventaram a famosa combinag¢do chamada “Ants on a Log”: talos de aipo recheados com
pasta de amendoim e cobertos com passas (as “formiguinhas”).

Sal

A gosto. O sal refinado é o mais comum. Ha também sal
grosso, sal marinho e sal rosa. Para esta receita, o
refinado funciona bem. Use aos poucos e com
moderacdo. Sal demais é prejudicial a saude.

e |
7

Em muitas culturas antigas, o sal era téo valioso que chegou a ser usado como pagamento
dos soldados e inspirou a palavra "saldrio" que usamos até hoje!

Pimenta-do-reino

A gosto (opcional). Pode ser em pd ou moida na hora. A
versdo moida na hora tem aroma mais forte. Se for usar,
comece com uma pitadinha e prove antes de adicionar
mais.

A pimenta-do-reino jd foi tdo valiosa quanto o ouro, e até mais, sendo usada como moeda e
simbolo de riqueza na Europa Medieval. Foi um dos grandes motivadores das Grandes
Navegagdes, levando a "descoberta" de novos mundos.

Agua

2 litros. Use a agua filtrada comum em temperatura
\ ambiente.
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Dica de ouro

Toste 0s 0ssos antes de leva-los ao cozimento.

e Realca o sabor (fica mais intenso e “defumado”).
e Dauma cor dourada linda ao caldo.
e Ajuda a liberar mais nutrientes e colageno.
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Preparando o Ambiente

Antes de iniciar qualquer receita, um bom chef prepara o ambiente!
Esta é a etapa mais importante para garantir que tudo corra bem e
sem acidentes.

Sé depois que o ambiente estiver pronto e organizado, podemos
comegar a cozinhar!
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Vamos relembrar as recomendag6es para vocé?

Lave as Maos: Lave as maos e antebracos com sabdo
por, no minimo, 20 segundos. Suas maos sdo os
utensilios mais importantes e precisam estar limpas!

Limpe a Bancada: Peca ao adulto para higienizar a

bancada de trabalho, deixando-a limpa e organizada. ¢

Separe e Meca Tudo: Consulte a lista de ingredientes
e separe-o0s. Meca as quantidades exatas de cada
item e coloque-os em tigelinhas separadas.

Organize os Utensilios: Deixe a mao
de que vocé precisara: a panela
colheres, os medidores, espatula e

todos os itens
certa, as
alguns pratos

pequenos.

Corte e Pique: Chame o adulto responsavel! Nesta
etapa, ele deve te ajudar ou te ensinar a cortar
carnes, legumes e vegetais que precisam de facas
afiadas (como a cebola e o alho).

Arrume na Bancada: Organize todos os ingredientes
ja separados e cortados na bancada. Assim, quando
cozinhar, vocé sé precisa pegar e adicionar!
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Confira os ingredientes

A organizacdo é a chave do sucesso! Antes de comecar, volte a lista
de compras e confira se vocé tem e ja separou todos os ingredientes
necessarios.

Ter todos os ingredientes medidos, separados e cortados é um dos
segredos para o sucesso de uma receita.
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Vamos cozinhar!

Mao na Massa! O Preparo do Caldo de carne!

Lembre-se: chame sempre o adulto responsavel para as etapas de
corte e fogo!

O tempo total de cozimento na panela sera de aproximadamente 3 a
4 horas.
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1. Assando os ossos

/ ‘

2. Cozinhando

Acenda o forno: Acenda ou peca para um adulto
acender o forno a uma temperatura de 2002 C.

Asse 0s 0ssos: Coloque todos os pedagos de ossos
bovinos em uma forma e leve ao forno para assar,
durante 30 minutos.

Retire do forno: Apague ou peca para um adulto
apagar o forno. Deixe que o adulto retire a forma
dele. Reserve 0s 0ss0s.

Coloque todos os ingredientes: Em uma panela alta,
coloque os ossos assados e todos os demais
ingredientes, exceto o sal e a pimenta. Cubra com
agua cerca de 2 dedos acima dos ingredientes.

Acenda ou peca para o adulto acender o fogo em
intensidade média-alta. Espere a agua ferver.
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Cozinhe: Apds a dgua ferver, diminua ou peca para o
adulto diminuir o fogo para intensidade baixa. Deixe
cozinhar por cerca de 3 horas. De vez em quando,
com o auxilio de uma concha ou escumadeira, va
retirando a “espuma” que se forma na superficie do
caldo e jogue esta espuma fora.

Apague: Apague ou pega para o adulto apagar o
fogo.

Coe: Com o auxilio de uma peneira, coe todo o caldo,
retirando os ingredientes ja cozidos.

Tempere: Experimente o caldo e va adicionando sal
e pimenta-do-reino aos poucos até ficar do seu
gosto. Depois de pronto, pode usa-lo imediatamente
ou guardda-lo em potes. Duram 3 a 4 dias na
geladeira e cerca de 3 meses no congelador.
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Servindo

Use o Caldo de carne para preparar outros pratos como, por exemplo,
uma sopa ou um risoto.

As receitas destes dois pratos deliciosos fazem parte da colecao de
livros do Mini Chef Pro ( www.minichefpro.com.br ).
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Parabéns!

Bom trabalho, Mini Chef!

Vocé conseguiu! Que orgulho! Continue praticando e convide sua
familia para provar novas receitas.
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Minhas anotac¢oes

Aproveite o espaco a seguir para anotar tudo o que vocé quiser. Por
exemplo, qual dia e quem te deu o livro. Ou qual dia e para quem
vocé cozinhou esta receita.
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Novas aventuras

Todas estas novas aventuras estao disponiveis em Mini Chef Pro
(www.minichefpro.com.br ). Acesse o site e continue sua jornada
culindria!l

e Almébndegas

e Bife a Parmegiana

e Bife a Rolé

e Empanadas

e Escondidinho de Carne Seca
e Frango xadrez

e Goulash

e Hamburguer

e Llasanha

e Moussaka

e Nhoque de batata

e Paella de Frango

e Panquecas Recheadas
e Quibe de forno

e Quiche de alho-poré
e Rabada

e Risoto

e Salada de Macarrao
e Schnitzel

e Sopade cebola

e Strogonoff

e Torta de frango
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