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Dedico esse e-book a todas vocés Dominiques que
recebem familia e amigos na unica época do ano que
podemos descansar.

Permita-me Ihe dar um conselho:

Nao tenha vergonha de dividir suas compras e afazeres
com seus convidados. Eles terdo maior prazer em
ajudar. Ou pelo menos deveriam né?

E muito bom guando temos alguém para ajudar com
a casa nas férias. Mas caso nao tenha essa santinha,
a Casa passa a ser responsabilidade de todos. Todo
mundo ajuda. Ou pelo menos deveriam né?
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Cardapio para praia
Por que e para que

Vem chegando o verao. Obaaaa! Ano novo. Calor. Férias. Praia. Familia
e amigos. Casa cheia. Descanso. Descanso? Que nada minha filha.
Vamos pro ralo novamente. Trés refeicdes por dia para esse monte
de gente. Cardapio para todo este periodo.

Seja a casa sua ou alugada, toda vez que penso em ano NOVO Na
praia, a primeira coisa gue me vem a cabeca, nao € a caipirinha, nem
o por do sol. E sim aguele supermercado lotado com cheiro meio
de azedo. Naguele calor insuportavel que sou obrigada a frequentar
qguase todos os dias. Eral Isso mesmo.

Ha uns cinco anos, desenvolvi uma técnica para evitar ao maximo
aguele festival de chinelos de dedo mal humorados, daquela danca
de mulheres de saida de praia com carrinhos apressados na certeza
de gue estavam perdendo o melhor do sol.

Tenho um cardapio superflexivel de final de ano para nove dias. Com
ele, fica facil fazer a lista de compras e antecipar. O grande segredo
€ antecipar.

Tento fazer isso tudo antes da loucura, deixando apenas pequenos
detalhes para a semana da praia ou grandes e brilhantes alternativas
paraemergéncias. Olhaisso tem me salvado e me aliviado um bocado!

Tudo vai depender apenas da sua organizacao. Vou dar uma ideia,
mostrando para vocé o MEU cardapio. Claro que ele vai variar de
familia para familia, de casa para casa, dependendo da quantidade
de pessoas e dos costumes das mesmas.




Café da manha

Um bom café da manha pode muitas vezes substituir um almoco. Agui
nao tem muito o que explicar. Mas tenho alguns trugues como o true dos
frios.

Dicas

Frios

Como manter os frios sempre fresquinhos sem ir a padaria todo dia? Ainda
Mmais Na praia que estas coisas azedam com tanta facilidade e a geladeira
Nnao vence.

Bom, olha s6 o que eu faco: compro em porcdes de 200 g e peco para
gue embrulhem a vacuo cada pacotinho.

Ex: 1 kg de “mozarela” embalados em 5 pacotes de 200 g cada. Dizem
gue guando embalado a vacuo nao precisa guardar na geladeira, nem no
freezer. Eu nunca arrisquei.

Mas ai, eu tiro um pacotinho por café da manha e, se tudo da certo, nada
volta para geladeira, porque frios no verao e na praia costumam azedar
com muita facilidade. E vamos combinar que geladeira na praia nao da
conta. Sempre muito cheia, sem falar no abre e fecha o tempo inteiro. Da
um pouco de trabalho, mas antes. Na verdade, o trabalho € de guem corta
os frios kkkk. Encomendo por telefone.

Manteiga

Levo manteiga (ah gente! TO de férias!) para cozinhar e para o café da
manha. Para o café da manha, quando acho, gosto de comprar aguelas
pegueninas individuais como em hotel, sabe? Embrulhadas uma a uma?
Sao0 mais caras, mas alem de serem uma graca, sao muito praticas.

Sucos

Sucos frescos e feitos na hora sao realmente maravilhosos! Mas colega,
vOCé nao esta num hotell Quem quiser que tome de caixinha! Ai de vocé
se eu souber que ficou na cozinha espremendo laranjal

Mesa

Mesa posta. Tudo o que der em garrafas térmicas bonitinhas. Na praia,
todo mundo de férias, relaxa! Cada um acorda a hora que quiser! Mas vocé
Nao € obrigada a esperar ninguém. E ninguem precisa te esperar tambem.
Avise a hora que costuma tomar café caso alguem faca questao de te
acompanhar. Delicadamente, avise a hora maxima para se acabar com a
bagunca da manha. Ninguém merece molecada tomando café depois das
12h, né?

Lista de compras café da manha **




Quantidade ] deYe [U] e Comeplr:vzntes (?ozr::aizsel-?)
2 kg Queijo mozarela light * X
Queijo prato X
Presunto magro X
2 kg Peito de peru X
500 gr Salaminho X
500 gr Mortadela X
4 potes Requeijao X
1 tabletes Manteiga * X
o Geléia de laranja com casca X
(amoooo0)
1 pote Geléia de morango X
61 Leite desnatado X
2 caixas Cha X
1 lata Achocolatado X
4 formas Queijo branco X
2 duzias Ovos X
4 kg P66 de café X
2 pacotes P&o de forma X
1 pacote Pao de forma integral X
6 unidades Pao francés/todo dia X
1cx Adocante X
500 gr Acucar X
61l Suco de laranja X
4 Mamoes X
4 pacotes Torradas
** Atencdo! Esta lista é so para café da manhéa. Por exemplo, na compra dos 6 litros de
leite ndo estou computando leite para gqualquer bolo ou como ingrediente de algum
prato.
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Aperitivos

Os aperitivos sao sempre bem vindos para tapear a fome para um almoco
bem tarde, aguele famoso “Almojanta” ou até mesmo substituir refeicdes.
Gosto de levar alguns petiscos para praia. Claro que depende da praia.

E claro que ndo vamos fazer farofa, ne?

Bom, mas tem farofa na praia que € uma delicia. Fala verdade!

Vou sempre falar em medidas para 6 ou 8 pessoas. Al vocé adapta ao
numero de convidados ou ao tamanho da fome de sua familia.

Fildo de pao italiano para bruschetta

- Pao sirio

- Pao integral

- Pao preto

- Torrada sueca fininha

- Salméao defumado ja fatiado, cream cheese, endro e limao

- Carpaccio com rucula*

- Pastas arabes - quebram o maior galho, todo mundo gosta e podem
ser congeladas: chancliche, homus, babaganuche, coalhada seca.

- Bolas meédias de “mozarela” de bufala com tomatinhos cereja e
manjericao

- Brie pegueno

- Provolone pegueno

- Semente de abobora

- Queijo parmesao

- Amendoim e similares

- Verdurinhas cruas cortadas

- Azeitonas

Dicas

Pastas arabes

Compre as pastas prontas. Vocé pode fazer em casa sim e se quiser te dou
a receita. Mas pra que, minha santinha? Nao € tdo caro e se vocé nunca
fez, nao vai ficar tdo bom quanto a da “Dona Habiba”. Acredite! Sirva o
homus com bastante azeite. Na verdade, tudo tem gque por muito azeite!
Na coalhada seca € gostoso tempera-la com sal. Enfeite com folhas de
hortela (se tiver) e lascas de azeitona preta.




Salmao Defumado

O salmao defumado é caro pra dedéu. Mas & bom, hein? Se por acaso
levar o tal salmao defumado, nao dé milho pra bode. Sirva apenas para 0s
adultos. E por adultos entenda seres maiores de 40 anos!

Sirva com limao cortado em fatias finas e endro espalhado. Cream cheese
com gotas de limao faz as vezes do creme azedo. Pao preto ou aguele
pao alemao, sabe qual? Em quadradinhos e torradinha pra quem preferir.

Verdurinhas Cortadas ou Crudites

Tem mais saudavel? Leve para praial Nao é cafona ndo. E bacana pra
caramba comer verduras cruas na praia em vez de milho, acaraje, coxinha,
sorvete, biju, amendoim. Na verdade, pode nao ser tdo gostoso, mas filha,
olha o bigquini! Olha a burca!

Se for servir de aperitivo, veja que pratos lindos que vc pode fazer!
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Quantidade Produto SRS Compre 14
antes

ploloNe] Coalhada seca X
200 g Homus X
ploloNe] Babaganuch X
1 Chancliche X
Hortela X
Manjericao X
Endro X

Salsinha X
Azeitona preta X
1 Cream cheese X
2 duzia Limdes X
2 vidros Azeites X
1 caixa Carpaccio X

2 macgos Rucula X
8 bolas médias Mozarela de bufala X
2 caixas Tomatinho cereja X
1 fildao Pao italiano para bruscchetta X
500 g amendoim X
3009 semente de abdbora X
250 g Queijo duro X
1 provolone pegqueno X
2 pacotes pao sirio médio X
3 pacotes torradas suecas X
Verdurinhas (rabanete, cenou- X

quilos ra, pepino, tomate, erva doce,
pimentao, brocolis cru etc..)




Refeicoes - AlImoco e lanche

Bom, minha querida, até aqui foi meio que perfumaria. Facinho, né? Vamos
ao que interessa Dominigue!

Aperitivo e café da manha qualguer um faz! Quero ver é criatividade para
almoco, lanche, almocojanta. E meninal Como esse povo come. Sériol
Nao tem nada que me irrite mais do que estar acabando de engolir o
almoco e ja ter que pensar no lanche.

Mas com esta minha listinha...Ahh.. Ta tudo pronto ou semi. E resolvido dia
a dia. Claro gque tem que ser flexivel, bela!

- Ah, hoje ndo quero comer peixe. Ok!

- Ah, hoje vou almocar na vizinha! Obaaaa...




Todos chegarao a noite!

Jantar

Frios e paes variados para
sanduiches
Folhas de alface lavadas
Tomates cortados em fatias
Maionese etc.

Salada de manga com kani
Picadinho
Couve /Arroz /Milho

27/12
Quarta

Salada sem temperar para que
se possa usar no sanduba
Carne louca
Pao francés e folhas de alface

Casquinha de siri
Pescada com molho limao e alcaparras
Couscous marroquino

Salada de batata
Salsichada

Invente uma salada
Frango com molho de tangerina e gengibre
Couscous marroquino

Pizza de pao sirio ou do delivery.
Ou gente, vamos dar uma volta?

Salada
Churrasco (as carnes de preferéncia)
Farofa ou apenas uma farinha/Arroz biro
biro

30/12
Sabado

Saladinha com molho de iogurte
Torta de palmito*

Aqui tem gue ser algo bem leve e facil
Salada de legumes cozidos

31/12
Domingo
Uma lasanha que vocé tenha no freezer.

A ceia, fica por seus costumes e
habitos.

01/01

Segunda Recuerdos de Haier (0 que sobrou)

Salada com tudo picadinho.
Massa com molho ao pesto

Moqgueca de peixe ou camarao para acabar
em grande estilo
Pirdo/arroz/farinha no dendé

02/01
Terca

Torta de frango

Salada de folhas com meldo com presunto
Peixe assado
Batatinha cozida

03/01
Quarta

Risotinho de legumes
(rapa na geladeira para ir
embora)




Receitas
Carne Louca

INGREDIENTES

* 2 kg de acém cortado em cubos grandes

* 4 dentes de alho amassados

* 4 cebolas grandes fatiadas

(vamos usar 2 cebolas no inicio da preparacao e outra no final)
» 4 folhas de louro

* 1 colher (de cha) de cominho moido

* 1 colher (de cha) de semente de coentro moida

* 1 colher (de sopa) de tomilho fresco

» 2 lata de tomate pelado

» 2 pimenta dedo de moca sem sementes fatiada finamente
e 2 xicaras (de cha) de vinho branco

* 4 xicaras (de cha) de agua

e 1 xicara (de chd) de azeitona verde em rodelas

* ] xicara (de cha) de azeitona preta em rodelas

« 2/4 xicara (de chd) de alcaparras

« 2/4 de pimentdo grande verde fatiado

e 2/4 de pimentdo grande vermelho fatiado

e 2/4 de pimentdo grande amarelo fatiado

» azeite e sal quanto for necessario.

MODO DE PREPARO

» Tempere a carne com o alho, louro, cominho, coentro e tomilho. Cubra com
0 vinho e deixe descansar ao menos por 3 horas na geladeira.

» Passado este tempo, retire os cubos da carne, transfira para uma peneira e
ndo descarte o caldo, pois sera usado no cozimento.

* Assim gue seus cubos de carne estiverem escorridos e em temperatura
ambiente, leve-os ao fogo uma panela de pressdo com um fio de azeite, deixe
esquentar por um tempinho e doure a carne.

* Apos dourar todos os cubos de carne, cologue na panela de pressao, uma das
duas cebolas fatiadas, a pimenta dedo de moca, o tomate pelado, a marinada
da carne, a agua, feche a panela e deixe cozinhar por 1 hora e meia contando a
partir do momento que a panela chiou.

» Passado este tempo, desligue a panela de pressao e deixe que a pressao saia
sozinha.

* Enquanto espera para abrir sua panela de pressao, refogue em uma frigideira
com um fio de azeite, a outra parte da cebola fatiada e as fatias de pimentao
até murchar.

* Retire a carne da panela, desfie com um garfo, cologue no molho gue ficou
na panela a alcaparra, as azeitonas e o refogado de pimentéao.

* ApoOs terminar de desfiar a carne, volte ao molho, verifique o sal e deixe
reduzir um pouco até ficar do seu gosto.

* Sirva gelado ou quente, acompanhado de pao francés!
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Receitas
Casquinha de siri

INGREDIENTES

* 1 kg de carne de siri limpa e desfiada

» 2 cebola picada

» 2 dente de alho picado e amassado (1 colher de sopa de alho)
» 2 pimenta dedo de moca picada

» 2 tomate picado

» 2 xicaras de leite

* 4 colheres de sopa de farinha de trigo

* ] xicara de parmesao

1 xicara de farinha de rosca

* Forminhas em formato de conchas ou a propria casca do siri
* Sal a gosto

* Azeite

* Pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO

« Em uma frigideira, cologue um pouco de azeite, refogue a cebola, o
alho e adicione uma pitada de sal. Acrescente a carne de siri e refogue
por mais 2 minutos, adicione o tomate e a pimenta dedo de moca.

« Tempere a casquinha de siri com pimenta-do-reino e sal e deixe cozinhar
durante 5 minutos. Misture a farinha com o leite e adicione na frigideira,
cozinhe até ficar uma pasta cremosa e a receita de casquinha de siri esta
pronta. Sirva em forminhas no formato de conchas ou na propria casca do
siri.

OBS: A casquinha de siri nao precisa ser feita na casguinha. Isso mesmo baby!
Vamos facilitar a vida e colocar tudo no pirex. Que tal?




Receitas

Pesto

INGREDIENTES

4 dentes de alho

* 1 colher de cha de sal

 Txicara de cha de folhas de manjericao fresco
3 colheres de cha de pinoli ou nozes, sem casca
+ 100 g de gueijo pecorino ou parmesao ralado

« 1/2 xicara de cha de azeite

«  Pimenta do reino a gosto




Receitas
Couscous Marroquino

INGREDIENTES

e 2 copos americano /500 g de cuscuz marroquino (semolina)
* 4 copos americano de agua fervendo

» 2 colher (sopa) de manteiga

+ 2 tablete de caldo de legumes

* 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

* 12 colheres (sopa) de cebola picadinha

* 4 dentes de alho picadinho

« 200 g de améndoas laminadas e torradas
+ 8 colheres (sopa) de uvas-passas

* 8 colheres (sopa) de damascos picados

* sal e pimenta do reino a gosto

* 4 colheres (sopa) de salsinha picada

MODO DE PREPARO

« Em uma frigideira com azeite, frite a cebola, o alho, acrescente as améndoas
e salteie, em seguida adicione as uvas passas e 0 damasco

« Em um refratario, dissolva o caldo de legumes em agua fervente e adicione
uma colher de manteiga, cologque todo o cuscuz nesta agua, cubra e deixe
descansar por 5 minutos para gue o cuscuz absorva toda a dgua.

« Junte a mistura de améndoas ao cuscuz e misture bem, acertando o sal e
colocando pimenta a gosto.

* Salpigue com salsinha picada.




Receitas
Moqueca de peixe ou camarao

INGREDIENTES

e Cacdo ou garoupa - 2kg

* suco de 2 limbes

* 2 cebolas grandes cortadas em rodelas

* 2 pimentdes vermelho cortados em rodelas
* 2 pimentbdes verde cortados em rodelas

* 4 tomates maduros cortados em rodelas

* 4 colheres (sopa) de coentro picado

« 400 ml de leite de coco

» 2 colheres (sopa) de azeite de dendé

* 4 tabletes de caldo de camarao

MODO DE PREPARO

 Lave bem o peixe, regue com o suco de limdo e deixe descansar por cerca
de 1 hora.

« Em uma panela grande, coloque o peixe, a cebola, os pimentdes, os tomates
e polvilhe coentro.

+ Esfarele os tabletes de caldo de camardo, misture-os ao leite de coco e regue
O peixe.

* Leve ao fogo baixo, com a panela parcialmente tampada, por 20 minutos.

* Mexa algumas vezes até gue esteja cozido.
Junte o a




Receitas
Torta de frango ou palmito

INGREDIENTES

FRANGO PALMITO

* 1kg de peito de frango sem pele * 1vidro de palmito em pedacos
* 1litro de caldo de galinha * 1 colher da agua do palmito

* 8 colheres (sopa) de dleo * T colher de oleo

2 dentes de alho amassado * 3 dentes de alho picados

» 2 cebolas picada * T cebola picada

« 6 tomates sem pele e sem sementes ¢ 1/2 lata de ervilha

e 2 xicaras (cha) de ervilhas + 1/2 lata de milho

* sal e pimenta do reino a gosto * Salsinha picada a gosto

* Sal a gosto

* 1 xicara de leite

» 2 colheres rasas de farinha de trigo
2 tomates picados

MASSA

+ 500 ml de leite + sal a gosto

« 2e1/2 de xicara (chd) de dleo . 2 colheres (sopa) de fermento
* 4 0vos em po

« 3 xicaras (cha) de farinha de trigo * queijo ralado a gosto

MODO DE PREPARO
RECHEIO

 Cozinhe o peito de frango no caldo até ficar macio.

* Separe 1 xicara (cha) de caldo do cozimento e reserve.

 Refogue os demais ingredientes e acrescente as ervilhas por ultimo.
* Desfie o frango, misture ao caldo e deixe cozinhar até secar.

. , o R L £ AN
+ Bata o leite, o dleo e os ovos no liguidificador em{yg’lgadwe baix ] ' Q

* Acrescente aos poucos a farinha, o sal e o fermento. Ror " 8 P
* Despeje metade da massa em uma forma untad adicxglore. ' ﬁﬁob%a ~
. :

MASSA

ela.
 Cubra com o restante de massa e o queijo ralad

£ ~ d y B A .
* Leve ao forno preaquecido (180° C) até dourar. ﬁ/ ,/ﬁ | - *‘/ﬁ




Receitas
Risoto de legumes

INGREDIENTES

* 100 ml de azeite de oliva extra virgem
2 dentes de alho grande picado
* 1 cebola picada bem fininha

« 400 g de arroz arbodreo

* 2 litros de caldo de legumes

e 2 tacas de vinho branco seco

« 600 g de berinjela

« 600 g de abobrinha

+ 160 g de queijo parmesao ralado
» 8 colheres de sopa de manteiga
* salsinha e sal a gosto

MODO DE PREPARO

* Corte a berinjela e a abobrinha em cubos e reserve.

« Em uma panela, agueca o azeite e refogue a cebola com o alho.

* Quando a cebola estiver macia, adicione o0 arroz e em seguida o vinho, mexa
para misturar tudo muito bem.

« Quando o vinho evaporar, acrescente os legumes e uma xicara de caldo de
legumes.

* Mexa e cozinhe até que o liquido seja absorvido.

* \olteaderramar uma xicara de caldo, procedendo da mesma forma, mexendo
constantemente até que o liquido seja absorvido.

+ Continue adicionando caldo, uma xicara de cada vez, até que ele absorva-o
e continue a mexer.

* O cozimento vai demorar cerca de 30 minutos (pode variar de um fogao
para outro).




Receitas
Salada de manga com kani

INGREDIENTES

« 2 macos de alface americana picado

* 4 tomates picados em cubos

e 2 pepino japonés picado em cubos (pequenos)
* 2 manga picada em cubos (pequenos)

* 12 unidades de kami kama picado em cubos

* sal agosto

* azeite a gosto

* vinagre a gosto

MODO DE PREPARO

* Em uma tigela cologue a alface, os tomates, o pepino, a manga e o kani kama
ja previamente higienizados e picados.

« Tempere com sal, azeite e vinagre a gosto.

 Pode ser servido de imediato ou levado a geladeira para esfriar um pouco.




Receitas
Pescada ao molho de limédo com alcaparra

INGREDIENTES

1 kg de filé de pescada branca
* 400 g de batatas

* 100 ml de manteiga

« 20 g de alcaparras

e 6 limbes

* Salsinha a gosto

* Sal agosto

MODO DE PREPARO

 Tempere os filés de pescada com sal e limdo. Grelhe os filés e reserve. Cozinhe
as batatas em agua e sal. Cologue o peixe ja grelhado com as batatas em
uma assadeira e acresceita a manteiga e as alcaparras, levando ao forno em
250° para assar por 10 minutos, até o ponto de derreter bem a manteiga,
para que penetre no peixe. Polvilhe a salsinha e esta pronto!
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Receitas
Frango ao molho de tangerina e gengibre

INGREDIENTES

+ 8 filés de peito de frango desossado

* suco de tangerina a gosto

* 2 dentes de alho

e 2 colheres (chd) de azeite

* 2 colheres (sopa) de gengibre ralado(s)
» 2 colheres (cha) de farinha de trigo

* sal a gosto

MODO DE PREPARO

 Tempere os filés com o suco de tangerina, o alho e o sal. Deixe descansar por
2 horas. Reserve. Grelhe ou frite os filés em azeite de oliva, cuidando para
gue figuem bem sequinhos. Para o molho, em uma panela reduza a marinada
por cerca de 2 minutos, acrescente o gengibre ralado e espremido.

* Junte a farinha de trigo e deixe por mais 1 minuto.

* Regue os filés com o molho e sirva a seguir.




Receitas
Salsichada

Néo € qualquer salsicha. Vocé vai
comprar uns 6 ou mais tipos de salsichas
chigues. Sabe como &7 Salsicha branca
com ervas, salsicha de vitela com algo...
etc.

P&o francés fresquinho, pao de cachorro
guente e algum outro a sua escolha. E
superimportante! Trés, quatro, seis tipos
de mostardas diferentes.

Nao invente muito, sendao o que era simples fica complicadissimo.

Onde ja se viu comer cachorro-guente com batata palha, puré, ervilha, feijao
tropeiro? Nao. E pao, salsicha e mostarda. Quando muito uma maionese e um
ketchup para os hereges.

OUTRAS OPCOES DE PRATOS PARA ALMOCO E LANCHE ALEM DAS DO
CARDAPIO:

+ Saladas e quiches

* Frios e sanduiches

* Escondidinho

* Risoto de funghi

* Espaguete ao vongole

* Macarrdo com carne desfiada e molho de tomate
* Lasanha de abobrinha

« Empadinhas/miniquiches/enroladinho de salsicha
* Salada caprese com pesto

+ Couscous baiano




Receitas
Peixe assado

MODO DE PREPARO

Pelo amor né gente, so temperar e colocar no forno com muito limao depois.
Se nao souber, da um Google.




Quantidade

2 kg
1 kg
2 kg
1 kg
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Lista de compras cardapio

Produto

Acém

Compre Compre 1a
antes eleve (perecivel)

Carne de Siri

Cacao ou Garoupa

Filé de pescada branca

Dentes de alho

Cebolas grandes

Latas de tomates pelados

Tomates

Pimentas dedo de moca

Folhas de louro

Pimentdes vermelhos

Pimentdes verde

Pimentdo amarelo

Batatas

Beringela

Abobrinha

Leite de coco

Améndoas laminadas e torradas

Limdes

Vidro de palmito em pedacos

Caldo de galinha

Macos de alface americana

Pepinos japodnes

Mangas

Kami Kama

Cuscuz marroquino

Tabletes de caldo de legumes

Tabletes de caldo de camarao

Caldo de legumes




Caldo de legumes

Peito de frango

Cominho moido

Semente de coentro moida

Tomilho fresco

Pinoli ou nozes

Azeitonas verdes em rodelas

Azeitonas pretas em rodelas

Vinho branco

Alcaparras

Manteiga

Leite

Farinha de trigo

Farinha de rosca

Folhas de mangericao fresco

Queijo parmesao ralado

Uvas passas

Damascos

Vinho branco

Fermento em po

Azeite de dendé

Gengibre ralado

Arroz Arboreo

Oleo

Ovos

Ervilha

Milho

Azeite

Sal

Pimenta do reino

Coentro picado

Salsinha

Suco de tangerina
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