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Fle nédo é o vildo

O ovo possui diversas proteinas e pode trazer varios beneficios para a
satiide, seu uso nao precisa ser restrito em pessoas saudaveis. E rico em
ferro e proteinas do complexo B e A. Nessa edicao da Revista Culinaria
para todos, vocé vai aprender a elaborar pratos deliciosos e praticos.
Veja como fazer omeletes, mexidos, ovos coloridos e muito mais! Des-
cubra ainda como consumir o0 ovo com seguranca.

Beneﬂ’cios

N

= A gema e rica em vitaminas e sais minerais.

A casca do ovo e rica em calcio.

*  Ajuda a combater determinadas alergias.

—_— e |
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OVO POCHE

Ingredientes ..
4 ovos
1/2 1 de agua
: 2 colheres de cha de sal

: 1 colher de sobremesa de vinagre branco

CAHPH

W
Modo de preparo

Coloque a agua em uma panela, tempere-a com sal, vinagre e leve ao
fogo para ferver. Em um recipiente quebre 1 ovo e despeje sobre a agua
fervente. Deixe-os cozinhar por aproximadamente 1 minuto, até que a
clara esteja bem branca, sem partes cruas e retire com o auxilio de uma
escumadeira. Faca o mesmo com todos os ovos e sirva em seguida.

...............................................................

.5 ovos batidos

: 3 colheres de sopa de manteiga

: 1 tomate picado e sem pele

1 colher de sopa de salsinha picada

: 1 colher de cha de alho picado

: 1 colher de cha de sal .
: 5 colheres de sopa de queijo parmesao ralado :
: 1 maco de couve manteiga fatiada :
: 1 cenoura ralada

Modo de preparo

Em uma panela refogue a manteiga, o alho, o sal e a couve. Adicione a
cenoura, o tomate e a salsinha, sem mistura-los. Acrescente os ovos e
tampe a panela. Deixe em fogo baixo para cozinhar. Desligue o fogo as-
sim que o queijo dourar e acrescente o queijo parmesao. Tampe a panela
para derreter o queijo. Corte as fatias e sirva em seguida.
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OVOS ESTRELADOS

Modo de preparo
Leve uma frigideira ao fogo com a manteiga. Quebre o ovo em uma
tigela, coloque-o na frigideira e polvilhe sal sobre a gema. Com uma
colher, regue o ovo com a manteiga quente. Retire com uma escuma-
deira e sirva quente.

OMELETE COM ERVAS

2 colheres de sopa de manteiga

4 ovos batidos

: Sal e pimenta-do-reino a gosto :
: 2 colheres de sopa de ervas picadas (salsa, cebolinha, manjericao)

Modo de preparo

Em uma frigideira aqueca 1 colher de sopa de manteiga e reserve. Em
um recipiente misture os ovos, as ervas e tempere com sal e pimenta-do-
-reino. Coloque a metade da mistura dos ovos na frigideira, frite a ome-
lete até dourar. Faca o mesmo com a mistura restante e sirva em seguida.

OVOS MEXIDOS PRATICOS

4 ovos :
: 1 colher de sopa de manteiga:
: 100 ml de leite '

Modo de preparo

Em uma frigideira com a manteiga coloque os ovos, quebre as gemas,
sem mexer e leve ao fogo baixo. Assim que a gema comecar a ficar cozi-
da, acrescente o leite e mexa para mistura-lo com a manteiga. Nao frite
demais, pois o mexido deve ficar cremoso.
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OMELETE SIMPLES

: Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto :
: Oleo a gosto '

CAPF

W
Modo de preparo

Bata os ovos até espumarem. Tempere com o sal, a pimenta-do-reino e a
salsa. Leve uma frigideira ao fogo com o6leo e deixe esquentar, coloque
os ovos e deixe fritar em fogo brando. Levante as bordas com o auxilio de
uma espatula vire-o até dourar. Transfira para uma travessa e sirva quente.

OMELETE RECHEADA ESPECIAL

.....................................................

2 colheres de sopa de 6leo

3 cebolas picadas

: 4 tomates sem pele cortados em cubos
: 3 pimentdes vermelhos picados

: 6 ovos ( claras e gemas separadas)

6 colheres de sopa de agua quente

: Sal e pimenta-do-reino a gosto

: 1 1/2 colher de sopa de manteiga

I.l).gredientes

-
.........................................................

Modo de preparo

Em uma frigideira aqueca o oleo, frite as cebolas, os tomates, os pimen-
toes e reserve. Em uma tigela bata as claras em neve e reserve. Em outra
tigela bata as gemas até engrossarem e ficarem esbranquicadas. Adicio-
ne a agua quente, o sal, a pimenta-do-reino batendo sempre e misture
as gemas com as claras batidas. Em uma frigideira derreta a manteiga,
espalhe a mistura dos ovos, tampe e cozinhe em fogo brando até dourar.
Coloque a omelete em uma férma e leve ao forno preaquecido a 170°C
por 15 minutos ou até que a superficie fique seca.. Faca um ligeiro corte
no centro, recheie a omelete com a cebola, o tomate, o pimentao verme-
lho e dobre-a ao meio, apertando-a ligeiramente para nao abrir. Coloque
em um prato aquecido, enfeite com a ricota passada por uma peneira e
sirva em seguida.
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OMELETE DE LIQUIDIFICADOR

:-".1 1/2 xicara de cha de miolo de pao francés
: 4 OvVOS

3 colheres de sopa de dleo

: 2 colheres de sopa de farinha de trigo

1 colher de sopa de queijo parmesao ralado
: 1 colher de café de alho amassado

: 2 colheres de sopa de cebolinha picada

: 1 colher de cha de azeite

Modo de preparo

No liquidificador, bata todos os ingredientes, exceto o azeite. Em uma
frigideira antiaderente, coloque o azeite, leve ao fogo, despeje a omelete
e frite até dourar dos dois lados. Retire do fogo e sirva em seguida.

OMELETE DE CARNE MOIDA

.............................................................

Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada a gosto
: 1/2 xicara de cha de carne moida refogada
: 1/2 xicara de cha de cogumelo pequeno

: 1 colher de sopa de cebolinha picada

Modo de preparo

Bata os ovos, sem deixar espumar, e reserve. Leve uma frigideira antia-
derente untada com azeite ao fogo e despeje os ovos batidos. Com uma
colher de pau, faca movimentos das bordas para o centro, conforme o
ovo for cozinhando. Assim que a omelete comecar a fritar, polvilhe com
o sal, a pimenta-do-reino e a noz-moscada. Adicione a carne, o cogume-
lo e a cebolinha na metade da omelete, transfira para um prato e feche-a
para formar uma meia-lua. Sirva em seguida.
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OMELETE DE FRANGO

5"1 xicara de cha de sobras de frango picadas
: 1 colher de sopa de cebolinha picada :
3 ovos

: 1 colher de sopa de manteiga

Modo de preparo

Em uma vasilha misture as sobras de frango com a cebolinha e polvilhe o
sal. Bata as claras em neve, coloque as gemas, bata novamente e tempere
com sal. Em uma frigideira derreta a manteiga, coloque os ovos, deixe
fritar por baixo, coloque o recheio de frango no meio e dobre as duas
pontas uma sobre a outra, apertando para grudar. Deixe dourar dos dois
lados e sirva em seguida.

OVOS RECHEADOS

12 ovos :
1/4 de xicara de cha de salsinha picada :
: 1 colher de cha de orégano :
: 1 xicara de cha de creme de leite
: Sal a gosto
1/2 xicara de cha de cebolinha picada
Salsinhas para enfeitar
Agua para cozinhar

Modo de preparo

Em uma panela com agua, cozinhe os ovos. Descasque e corte-os ver-
ticalmente, separe as gemas e as reserve em um recipiente. Em outra
panela amasse as gemas, coloque o creme de leite e misture. Adicione o
orégano, a salsinha, a cebolinha, o sal e misture. Coloque todas as claras
em um prato e recheie-as com a mistura das gemas em uma bisnaga de
confeiteiro. Distribua o creme para cada clara e decore com a salsinha.
Sirva em seguida.
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OMELETE RECHEADA

:-'°.2 OVOS

: 1 colher de sopa de leite

1 colher de sopa de d6leo

: 1/4 de cebola picada

: 1/3 de tomate picado em rodelas

1 1/2 colher de sopa de cebolinha
: Sal a gosto :

....................................................

Modo de preparo
Bata os ovos com o leite, o sal e frite em uma panela com o 6leo. Misture
a cebola, o tomate, a cebolinha e recheie a omelete. Sirva quente.

MOQUECA DE OVOS

: 4 tomates fatiados

: 2 cebolas fatiadas

: 5 dentes de alho amassados :

: 1 colher de sobremesa de colorifico :

: 1 colher de cha de acucar .

: Oleo para refogar

Sal a gosto
Modo de preparo
Em uma panela com éelo refogue a cebola e o alho. Adicione o tomate
e deixe refogar até murchar. Coloque a agua, o colorifico e o acucar.
Cozinhe até engrossar, mexendo de vez em quando. Assim que o molho
estiver grosso, quebre cada ovo em uma vasilha e acrescente um a um.
Cubra os ovos com o molho, deixe cozinhar, polvilhe com sal e sirva-os
acompanhados de molho.
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OMELETE SUFLE

..................................................

~2 ovos (claras e gemas separadas)

3 colheres de sopa de acucar

: 1 colher de sopa de manteiga :
. Aclcar de confeiteiro para polvilhar :

-
.......................................................

Modo de preparo

Passe as gemas pela peneira e bata as claras em neve. Acrescente o acu-
car aos poucos, retire da batedeira e adicione as gemas, uma a uma.
Aqueca a frigideira com a manteiga, deixe dourar, coloque a massa e
acerte a superficie com as costas de uma colher. Assim que a parte in-
ferior comecar a dourar, abaixe o fogo e tampe a frigideira. Deixe por 4
minutos e leve ao forno preaquecido a 180°C por 2 minutos, na propria
frigideira. Retire a omelete do forno, dobre-a e transfira para um prato.
Polvilhe com acucar de confeiteiro e sirva em seguida.

SALADA DE OVOS COM MAIONESE

Ingredientes ..
©6 ovos cozidos :
4 colheres de sopa de maionese
: 2 colheres de sopa de azeite
: Queijo ralado a gosto
Salsinha e sal a gosto
: Agua para cozinhar

Modo de preparo

Em uma panela, cozinhe os ovos por 15 minutos. Descasque e espere
esfriar. Corte-os em pedacos, coloque o sal, acrescente a salsinha e o
azeite. Misture a maionese até obter um creme pastoso. Coloque em uma
travessa e polvilhe com queijo ralado. Leve a geladeira até o momento
de servir.
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OVOS BENEDICT

...............................................................

: 1 copo grande de dgua

: 1 colher de sopa de vinagre branco
: 1 colher de café de sal

: 3 colheres de sopa de agua

: Suco de 1/2 limao

: 3 gemas

5 colheres de sopa de margarina

: 1 colher de cha de mostarda :
3 colheres de sopa de creme de leite fresco:
: 4 fatias de pao branco :
: 4 fatias de peito de peru fatiado
: Queijo ralado a gosto

: Salsa picada e sal a gosto

Modo de preparo

Coloque o pao no forno para torrar. Em uma frigideira coloque 1 copo
de agua, o vinagre, o sal e leve ao fogo. Quando comecar a borbulhar
(nao ferver) acrescente os ovos e deixe por 5 minutos. Em uma tigela de
vidro em banho-maria coloque 3 colheres de sopa de agua, o suco de
1/2 limao, as gemas, o sal e a margarina. Quando a margarina derreter,
misture o creme de leite e mexa. Coloque em cima de cada fatia de pao,
o peito de peru fatiado, o ovo e o molho. Por cima do molho polvilhe o
queijo ralado e a salsinha picada. Sirva em seguida.

MEXIDO DE OVOS COM FAROFA

Ingredientes s
-1 cebola picada em cubos
: 1 linguica calabresa em cubos
: 3 ovos :
: 3 colheres de sopa de farofa pronta temperada :
: 1 colher de sopa de cebolinha picada :
: 1 fio de 6leo
: Sal e pimenta-do-reino a gosto
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Modo de preparo

Bata os ovos, acrescente o sal, a pimenta-do-reino, a cebolinha e reserve.
Em uma frigideira com 6leo coloque a linguica e frite sem deixar dourar.
Adicione a cebola e mexa até dourar. Retire a linguica e a cebola da frigi-
deira e reserve. Na mesma frigideira coloque os ovos batidos e mexa até
cozinhar. Acrescente a linguica, a cebola e mexa. Polvilhe com a farofa
pronta e misture levemente. Sirva em seguida.

OMELETE DE LEGUMES

INBYEAICNTES | ... . ooeoecsiserasessnsnssnssssssss:
: 1 cebola
: 3 dentes de alho picados
1 tomate sem pele
: Legumes variados de sua preferéncia
: 1/2 pimentao verde cortado em cubos :
: 1/2 pimentao vermelho cortado em cubos :
1/2 pimentao amarelo cortado em cubos :
: 3 colheres de sopa de azeite
: Sal e orégano a gosto

Modo de preparo

Em uma frigideira antiaderente aqueca o azeite, doure a cebola e os
dentes de alho. Adicione o tomate, os pimentoes e os legumes picados.
Mexa e misture os legumes. Tempere com o sal e o orégano, tampe a
frigideira e deixe que os legumes cozinhem no seu proprio molho por
aproximadamente 10 minutos, em fogo brando. Bata as claras em neve e
acrescente as gemas. Misture e bata na batedeira até obter uma mistura
homogénea. Aumente o fogo para o maximo, acrescente os ovos batidos
e mexa. Abaixe o fogo, espere os ovos secarem e desligue. Dobre a ome-
lete a0 meio e sirva em seguida.
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FRITADA DE OVOS

Ingredientes ...
-1 cenoura
1 batata
: 1/2 chuchu
2 OVOS
: 1/2 cebola picada ‘
: 1 salsicha cortada em rodelas :
: Orégano e sal a gosto :

: Agua para cozinhar

Modo de preparo

Corte os legumes em cubos e cozinhe-os em uma panela com agua e
sal. Bata as claras em neve, adicione as gemas e misture. Acrescente 0s
legumes cozidos, a cebola, a salsicha, o orégano e o sal. Leve ao fogo
uma frigideira com 6leo e despeje a mistura, assim que estiver firme e
dourada vire-a. Transfira a fritada para um prato e sirva.

OMELETE DE BATATA

SRR it i s
:-".1 xicara de cha de batata cozida e amassada :
: 3 ovos (claras e gemas separadas) :
3 colheres de sopa de leite
: Sal e pimenta-do-reino a gosto
: 1 colher de cha de cebola ralada

: 2 colheres de cha de salsinha picada

Modo de preparo

Em um recipiente misture a batata, as gemas e o leite até obter uma mis-
tura homogénea.

Tempere com o sal, a pimenta-do-reino, a cebola e a salsinha. A parte,
bata as claras em neve e misture com a batata. Transfira para um refra-
tario untado e leve ao forno preaquecido a 180°C por 30 minutos. Sirva
em seguida.
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OMELETE AO FORNO

1 colher de sopa de margarina

: 6 ovos (claras e gemas separadas)

4 aspargos aferventados e picados

: 150 g de presunto cortado em cubos

: 1 xicara de cha de parmesao ralado

: 1 xicara de cha de tomates cereja inteiros

Modo de preparo

Unte um refratario com margarina e reserve. Preaqueca o forno em tem-
peratura média. Na batedeira, bata as claras em neve e adicione as ge-
mas uma a uma. Acrescente 0s aspargos, o presunto, metade do queijo
ralado e misture delicadamente. Coloque no refratario untado, adicione
os tomates, distribuindo-os bem em toda a omelete, polvilhe o queijo
restante e leve ao forno preaquecido a 180°C por 15 minutos ou até que
a superficie esteja dourada. Sirva em seguida.

OVO FRITO NO NINHO

5'.1 OVO :
: 1 fatia de pao de féorma :
Margarina a gosto :
: Sal e orégano a gosto

Modo de preparo

Em uma fatia de pao de férma, passe a margarina, coloque o pao em uma
frigideira antiaderente e doure-o dos dois lados. Retire o pao da frigideira
e, com um copo, retire parte do miolo do pao. Coloque novamente na
frigideira, acrescente a margarina, coloque o ovo no meio do pao, tem-
pere com sal, e deixe fritar. Salpique com orégano e sirva em seguida.
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FRITADA COM CEBOLA E QUEIJO

Ingredientes .. ...
300 g de cebola roxa
: 2 colheres de sopa de leite
: Manteiga a gosto
: 80 g de toucinho defumado cortado em tiras
: Vinho branco seco :
150 g de queijo provolone cortado em cubos
: 2 colheres de sopa de queijo ralado
2 colheres de sopa de azeite de oliva
: 8 ovos
: Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Descasque as cebolas, corte-as em gomos e refogue em uma panela com
o azeite de oliva. Adicione sal, pimenta-do-reino, um pouco de vinho
e deixe cozinhar por 10 minutos, mexendo de vez em quando e deixe
esfriar. Em uma tigela, bata os ovos com 1 pitada de sal e 1 pitada de
pimenta-do-reino. Junte o queijo ralado, o leite, o toucinho, o provolone,
a cebola refogada e mexa bem. Unte uma frigideira antiaderente com
manteiga e aqueca, despeje a mistura preparada, cubra e deixe cozinhar.
Vire a fritada e cozinhe por 3 minutos. Retire do fogo e sirva em seguida.

OMELETE DE ATUM

: 1 cebola pequena picada

1 lata de atum sem o6leo

: 1 tomate picado

. Azeitonas sem sementes picada
: 100 g de mucarela picadas a gosto :
1 colher de sopa de queijo ralado
: Orégano e sal a gosto
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Modo de preparo

Em um refratario bata os ovos, acrescente a cebola, o tomate, as azeito-
nas, o atum, a mucarela, o queijo ralado, o orégano, e o sal. Coloque
em uma assadeira antiaderente e leve ao forno preaquecido a 180°C até
dourar. Retire do forno e sirva em seguida.

OVOS COM PIRAO

..............................................................

5. Escaldado

2 xicaras de cha de agua

: 1 tomate cortado em fatias

1 pimentao cortado em rodelas

: 1 cebola cortada em rodelas

: 2 colheres de sopa de azeite

: 4 ramos de coentro

: Sal e pimenta-do-reino a gosto

: 4 ovos

Pirao :
: 1/4 de xicara de cha de farinha de mandioca -

-
...................................................................

Modo de preparo

Coloque em uma panela com agua, o tomate, o pimentao, a cebola, o
azeite, o coentro, o sal e a pimenta-do-reino. Leve ao fogo alto até o
ponto de fervura. Abaixe o fogo e cozinhe por 5 minutos, com a panela
tampada. Coloque os ovos, tampe a panela novamente e cozinhe por 3
minutos. Retire da panela os ovos, os legumes e o coentro e reserve em
uma travessa. Acrescente a panela a farinha de mandioca e misture. Leve
ao fogo brando, sempre mexendo, até engrossar e cozinhar, sempre me-
xendo. Sirva os ovos escaldados com o pirao.
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FRITADA ESPECIAL

;2 cebolas picadas

: 4 tomates sem pele e sem semente picados
10 azeitonas verdes sem caroco em rodelas
: 1 pacote de queijo tipo parmesao ralado

: 8 colheres de sopa de farinha de trigo

: 4 ovos batidos

: 4 colheres de sopa de salsa picada

: 1/2 xicara de cha de 6leo

: 1 colher de sopa de fermento em p6

: 1 colher de cha de sal

: 1/2 colher de cha de glutamato monossodico

....................................................................

Ingredientes

Modo de preparo

Em uma tigela coloque a cebola, o tomate, as azeitonas, o queijo ralado,
a farinha de trigo e misture. Adicione os ovos, a salsa, o 6leo e o fer-
mento em po. Tempere com o sal e o glutamato monossodico. Transfira
a mistura para um refratario untado e enfarinhado e leve ao forno médio
preaquecido a 180°C por 35 minutos. Sirva em seguida.

OVO FRITO COM TOMATE

.2 colheres de sopa de azeite extravirgem

: 4 tomates picados

: 4 ovos :
: Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

-
....................................................................

Modo de preparo

Em uma frigideira aqueca o azeite. Acrescente o tomate e refogue até que
a agua comece a evaporar, aproximadamente 5 minutos. Quebre os ovos
sobre o tomate, deixando a gema inteira. Frite os ovos, tempere-os com

sal e pimenta-do-reino. Sirva em seguida.
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OVOS DE CODORNA INDIANOS

-2 colheres de sopa de iogurte natural

: 1 colher de sopa de hortela picada

: 1/2 colher de sobremesa de coco ralado :
: Cardamomo, cominho, paprica picante e sal a gosto :
: 100 g de carne moida :
4 ovos de codorna cozido e sem casca

-
...........................................................................

Modo de preparo

Em uma panela, coloque o iogurte, a hortela, o coco ralado, misture até
obter um molho e reserve. Em outra panela, coloque os temperos na
carne, misture e deixe descansar por 20 minutos. Adicione os ovos, frite
no oleo e deixe escorrer em papel absorvente. Sirva em seguida com o
molho reservado.

OVOS MEXIDOS COM ESCAROLA

-1 maco de escarola

: 4 ovos batidos :
: 2 colher de sopa de azeite de oliva :
: 1/2 colher de café de sal :

Modo de preparo

Em uma panela refogue por 2 minutos a escarola com 1/2 colher de sopa
de azeite de oliva e adicione o sal. Escorra a dagua da escarola, misture
com 0s ovos e tempere com a pimenta-do-reino. Em uma frigideira aque-
ca o azeite de oliva restante, coloque a escarola com os ovos e mexa até
o cozimento completo dos ovos. Sirva quente.
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OMELETE DE CARNE-SECA

Ingredientes . ...
£200 g de charque bovino
4 batatas
3 ovos batidos
: 1 cebola

: Sal, salsinha e azeite a gosto

Modo de preparo

Deixe o charque de molho por um dia. Corte-o e coloque para cozinhar
por 40 minutos em uma panela de pressao. Desfie e reserve. Em uma
frigideira aqueca o azeite e frite as batatas. Retire o excesso do azeite,
coloque a cebola com as batatas e deixe refogar. Tempere com a salsa
e o sal e coloque a carne de charque desfiada. Acrescente os ovos e
deixe dourar em fogo brando. Vire, deixe dourar a parte de cima e sirva
em seguida.

ASSADO DE OVOS

Ingredientes

3 colheres de sopa de margarina sem sal

1/2 cebola pequena ralada

: 3 colheres de sopa de farinha de trigo

: 1 1/2 xicara de cha de leite

: 2 sachés de caldo de carne

: 1/2 colher de cha de sal

: 5 fatias de presunto

5 fatias de mucarela

: 8 ovos cozidos e cortados em rodelas .
: 1/2 xicara de cha de queijo parmesao ralado -

Modo de preparo

Em uma panela derreta a margarina, coloque a cebola e refogue por 4
minutos. Adicione a farinha de trigo previamente dissolvida no leite, o
saché de caldo de carne, o sal e cozinhe por 2 minutos. Em um refratario
coloque metade do molho, o presunto, a mucarela, os ovos e o molho
restante. Polvilhe com o queijo ralado e leve ao forno preaquecido a
180°C por 25 minutos. Sirva em seguida.
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OMELETE RECHEADO

.................................................................

1 colher de queijo parmesao ralado

: Sal a gosto

: Margarina para fritar

: Recheio :
1 colher de sobremesa de requeijao cremoso§
: 2 fatias de mucarela picada :

Modo de preparo

Em uma tigela, bata os ovos, o sal, o queijo ralado e reserve. Aqueca uma
frigideira com margarina, coloque a omelete, diminua o fogo e tampe.
Deixe fritar até a parte de cima secar e a omelete soltar da frigideira. Vire
a omelete, passe o requeijao cremoso sobre a omelete e acrescente o re-
cheio. Dobre a omelete, deixe dourar e vire-a. Sirva em seguida.

OVO MEXIDO AO PESTO

INSIEMReNIeS . ..
. 1 colher de sopa de 6leo :
: 1 ovo batido :
: 30 g de queijo cheddar ralado :
. Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Em uma frigideira aqueca o 6leo em fogo médio. Em uma vasilha misture
o0 ovo com o queijo cheddar, o sal e a pimenta-do-reino. Coloque o ovo
na frigideira, mexa-o por 5 minutos e tire-o do fogo e misture o pesto.
Sirva em seguida.
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OMELETE DE FORNO SEM OLEO

INGreqIentes ... cceieeeescesnaeaenes:
. 4 ovos batidos
: 1 tomate picado em cubos e sem semente
: 1/2 cebola picada
100 g de presunto picado
: Manjericao e sal a gosto
: Parmesao ralado a gosto

-
...............................................................

Modo de preparo

Em uma férma antiaderente coloque os ovos, a cebola, o tomate, o pre-
sunto, o sal e 0 manjericao. Mexa bem e salpique o queijo parmesao
ralado. Leve ao forno preaquecido em temperatura média até dourar.

OMELETE DE ALHO-PORO

71 alho-poré cortado em rodelas

3 colheres de sopa de azeite de oliva
: 5 ovos :
1/2 xicara de cha de salsinha picada

: 1 xicara de cha de queijo cottage

: Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma frigideira aqueca 2 colheres de sopa de azeite de oliva e refogue
o alho-poré por 2 minutos, retire e reserve. Em uma tigela bata os ovos
por 2 minutos, misture a salsinha e o sal. Na mesma frigideira aqueca o
azeite de oliva restante, leve ao fogo e despeje os ovos batidos. Abaixe o
fogo, tampe a frigideira e deixe por 5 minutos, ou até dourar as bordas.
Vire a omelete e deixe fritar por mais 5 minutos. Adicione o alho-poro e
o queijo cottage, distribuindo sobre a metade da omelete. Dobre a outra
metade por cima e deixe fritar por 2 minutos. Sirva em seguida.
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OMELETE ENROLADO

................................................

1 tablete de caldo de legumes

: 1/2 xicara de cha de leite ,
: 1 colher de sopa de farinha de trigo :
: 4 fatias de presunto :
1 cenoura pequena ralada

: 2 colheres de sopa de maionese
Salsa picada para salpicar

: 1 colher de sopa de margarina

Modo de preparo

No liquidificador bata os ovos, o caldo de legumes, o leite e a farinha
de trigo. Em uma frigideira antiaderente, derreta a margarina e coloque a
mistura batida. Tampe a frigideira e deixe em fogo baixo até dourar. Co-
loque sobre a omelete as fatias de presunto e a cenoura misturada com a
maionese. Salpique com a salsa e enrole como panqueca. Corte em fatias
e sirva em seguida.

OVOS DE CODORNA A ESCABECHE

24 ovos de codorna

: 3 cebolas cortadas em rodelas

: 4 dentes de alho picados

: 3 colheres de sopa de colorau

: 2 folhas de louro

2 1/2 | de azeite .
: 1/4 de | de vinagre de vinho branco :
. 1/4 de | de dgua "

Modo de preparo

Em uma panela com agua cozinhe os ovos, descasque-os e reserve. Em
uma panela coloque todos os outros ingredientes e leve ao fogo médio
até que a cebola esteja cozida. Em uma tigela coloque os ovos e regue
com o escabeche. Espere esfriar e sirva em seguida.
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OMELETE SUFLE A MODA

Ingredientes .. ...
. 2 colheres de sopa de manteiga :
: 2 xicaras de cha de cogumelos frescos fatiados :
: 1 colher de sopa de cebolinha fatiada :
: Sal a gosto
Omelete
: 2 colheres de sopa de manteiga
: 4 ovos (claras e gemas separadas)

: 2 colheres de sopa de creme de leite

: Sal a gosto

-
....................................................................

Modo de preparo

Em uma panela derreta a manteiga, refogue os cogumelos, acrescente a
cebolinha, o sal e reserve. Bata as claras, acrescente as gemas, o creme
de leite e o sal e continue batendo até obter uma massa consistente. Em
uma frigideira aqueca a manteiga e frite a omelete tampada para a base
ficar dourada e o interior cremoso. No centro, coloque o refogado de
cogumelos e dobre a omelete. Sirva em seguida.

OVOS NO MOLHO DE ERVILHAS

.................................................................

3 fatias de bacon

: 1 cebola cortada em fatias

: 1 dente de alho picado

: 1 xicara de cha de extrato de tomate

: 1 lata de ervilha

: 1/2 xicara de chd de dgua :
: Sal, pimenta-do-reino e salsinha picada a gosto -

-
......................................................................

Modo de preparo

Em uma frigideira, frite o bacon até ficar crocante e reserve. Na mesma
frigideira refogue a cebola e o alho. Adicione o extrato de tomate, as
ervilhas, a agua e deixe ferver por 5 minutos. Tempere com sal e pimenta-
-do-reino a gosto. Quebre os ovos, coloque-os sobre o molho de ervilhas
e deixe tampado por 1 minuto. Salpique com a salsa picada, o bacon
frito, polvilhe sobre os ovos e sirva em seguida.
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OVOS NEVADOS

R I i
2 1.1/2 | de leite
: 9 colheres de sopa de acucar
9 ovos (gemas e claras separadas)
: 9 gotas de esséncia de baunilha
: 1 lata de leite condensado

: 2 colheres de sopa de amido de milho

Modo de preparo

Bata as claras em neve até obter picos firmes. Acrescente, uma a uma, 6
colheres de sopa de acucar, continue batendo até obter um suspiro. Co-
loque o leite para ferver, abaixe o fogo e cozinhe as claras em neve, colo-
cadas em colheradas. Deixe por aproximadamente 20 segundos de cada
lado, vire com cuidado para nao quebrar. Apds o cozimento retire com
uma escumadeira, coloque em uma tigela e reserve. Misture as gemas, o
leite condensado, o leite frio, o amido de milho peneirado e a esséncia
de baunilha, até obter um creme. Acrescente o leite do cozimento e leve
ao fogo para engrossar, mexendo sempre, sem deixar ferver. Retire do
fogo e continue mexendo até esfriar. Coloque sobre as nuvens de suspiro
cozidas e leve a geladeira até o momento de servir.

GEMADA

1 ovo( clara e gema separadas)
: 1 colher de sopa de acdicar

: Chocolate em pé a gosto

. Leite fervente o suficiente

Modo de preparo
Coloque a gema em uma xicara, adicione o acucar, misture e bata até que a
gemada fique clara. Acrescente o leite aos poucos e bata para nao cozinhar.

quredientes




)

90% (amm)

CREME DE OVOS

6 0VOS

: 2 | de leite

: 1 xicara de cha de acucar '
: 4 colheres de sopa de amido de milho:
: 1 colher de café de baunilha '
: 1 pitada de sal

: Canela em pé a gosto

Modo de preparo

Bata as claras em neve no ponto de suspiro. Acrescente 1 colher de ami-
do de milho e continue batendo até que se misture as claras. Aqueca
1 | de leite com o acucar, o sal e a baunilha. Assim que o leite estiver
bem quente, antes de ferver, cozinhe porcoes de clara, dos dois lados
virando-as com uma escumadeira. Retire-as do leite e coloque sobre um
escorredor para deixa-las sem leite. Quando o leite secar, complete com
o restante do leite e tempere novamente com o sal, a baunilha e o acucar.
Dilua o amido de milho no leite e acrescente, aos poucos, sempre me-
xendo, ao leite até que se forme um creme de consisténcia média. Bata
as gemas sem pele e misture ao creme, mexendo sem parar. Coloque em
um refratario as bolas de clara, despeje o creme sobre elas e salpique a
canela em paé. Sirva em seguida.

SUSPIRO CASEIRO

.......................................

25 ovos (so a clara) .
: 4 xicaras de cha de acucar:
: Cascade 1 limao ralada -

Modo de preparo

Bata as claras em neve na batedeira até ficarem consistentes. Adicione o
acucar, aos poucos, transfira a mistura batida para uma travessa de vidro
e coloque a casca de limao. Leve ao forno preaquecido a 100°C por
aproximadamente 15 minutos. Sirva em seguida.
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OVOS MOLES COM COCO

1 lata de leite condensado
: 12 gemas

200 g de coco ralado

: 200 ml de leite de coco

: Calda

: 3 xicaras de cha de acucar

4 xicaras de cha de agua :
: Canela-da-china em p6 a gosto;

Modo de preparo
Em uma tigela misture o leite condensado, as gemas e reserve. Coloque
o coco de molho no leite de coco e reserve.

Calda

Em uma panela misture a agua o acucar e a canela e leve ao fogo até
obter consisténcia de mel. Abaixe o fogo e coloque as misturas de coco
e leite condensado. Mexa por 3 minutos, retire do fogo e coloque em
uma vasilha.

OVOS MOLES DE AVEIRO

£ 12 gemas :
: 500 g de acgucar :
: 100 g de arroz -

Modo de preparo

Em uma panela misture o aclcar e a agua até obter uma calda firme. Co-
zinhe o arroz, passe-o por uma peneira e adicione a calda obtida. Leve
ao fogo, mexendo até que apareca o fundo da panela. Retire do fogo,
deixe esfriar, coloque as gemas uma a uma e misture. Leve novamente
ao fogo, mexendo sempre até engrossar. Retire, deixe esfriar e sirva em
uma tigela.
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GEMADA DE CONHAQUE

Ingredientes ...
-2 gemas :
3 colheres de sopa de acucar
. 1 xicara de café de conhaque:

: Noz-moscada ralada a gosto -

Modo de preparo

Em uma tigela bata as gemas e o acucar até esbranquicar. AqQueca em
uma panela o conhaque, sem deixar ferver. Adicione o conhaque quente
aos poucos e mexendo a gemada, para nao cozinhar a mistura da gema.
Polvilhe com noz moscada e sirva quente.

OMELETE SUFLE COM MORANGOS

Ingredientes . . ...
3 gemas
3 colheres de cha de acucar
: 3 claras
: 1 colher de sopa de manteiga
: 150 g de morangos picados
: 1 colher de sopa de acticar

: 4 bolas de sorvete de creme

Modo de preparo

Bata as gemas com o acucar até obter um creme claro e espesso. Bata as
claras em neve e misture as gemas batidas, sem desmanchar as claras.
Em uma frigideira antiaderente derreta a manteiga. Adicione os ovos ba-
tidos e deixe fritar até que a parte de baixo fique dourada. Leve ao forno
preaquecido a 200°C para dourar a parte superior. Acrescente 50 g de
morangos o acucar e leve ao fogo até obter uma calda rala e reserve.
Misture 2 bolas do sorvete com os morangos restantes, coloque no centro
da omelete e junte as bordas, formando uma meia-lua. Transfira para um
prato com 2 bolas de sorvete e espalhe a calda. Sirva imediatamente,
antes que o sorvete derreta.
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OMELETE DE MORANGO

Ingredientes

...................................................................

: Recheio

: 6 xicaras de cha de morango cortados

2 colheres de sopa de rum

: 1 colher de sopa de casca de laranja ralada
3/4 de xicara de cha de acducar

: Omelete

. 6 OvVOS

: 2 colheres de sopa de acutcar

: 1 colher de cha de fermento em po

: Manteiga para pincelar

: Para polvilhar

: 2 colheres de sopa de actcar de confeiteiro

..................................................................

Modo de preparo

Recheio

Coloque 2 xicaras de cha de morangos em uma tigela com o rum, a
casca de laranja e o aclcar e reserve. Em uma panela coloque os mo-
rangos e o acucar restantes e leve ao fogo, mexendo as vezes, até ferver.
Cozinhe por 5 minutos, retire do fogo e passe por uma peneira para obter
um puré. Deixe esfriar.

Omelete

Bata os ovos com o acucar na batedeira até obter uma mistura cremosa.
Acrescente o fermento em po e bata até misturar. Unte uma frigideira
com manteiga e leve ao fogo baixo até aquecer. Adicione 1/4 da mistura
de ovos, tampe e deixe por 6 minutos ou até dourar a parte inferior.
Coloque por cima 1/4 dos morangos cortados reservados e dobre a ome-
lete ao meio. Transfira para um prato e reserve. Repita a operacao com o
restante dos ovos e dos morangos.

. = Dica: No momento de servir, distribua o puré de morango em pratos individuais e:
: arrume por cima a omelete. Polvilhe com o agucar de confeiteiro e sirva a seguir,-
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DOCE DE OVOS

7150 g de acticar

: 150 ml de agua

6 gemas :

 Cascade 1 limdo -
Modo de preparo
Leve ao fogo uma panela com agua, o agucar e a casca de limao até
obter uma calda. Bata as gemas e adicione-as a calda aos poucos. Leve

novamente ao fogo, mexendo sempre até engrossar. Sirva em seguida.

QUINDIM

...............................................

30 gemas peneiradas

: 200 g de leite de coco

: 250 g de coco ralado fresco

: 500 g de acucar refinado :

1 colher de sopa de suco de limao

. 1 pitada de sal

Manteiga para untar

: Acucar para polvilhar
Modo de preparo
Em uma tigela misture as gemas, o leite de coco, o agucar, o coco, a
manteiga derretida, o suco de limao e o sal. Coloque em forminhas indivi-
duais untadas com manteiga e polvilhe com acucar. Asse em banho-maria
a 220°C por aproximadamente 1 hora, desenforme e sirva ainda morno.
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FIOS DE OVOS

Ingredientes.............ooiiiiiiiiiiiiiiniannnn..
: 2 ovos ( claras e gemas separadas) '

: 3 xicaras de cha de acucar

: 1 1/2 xicara de cha de dgua

: 1 colher de sopa de vinagre :
: 1 colher de sopa de esséncia de baunilha:

Modo de preparo

Bata as gemas, passe por uma peneira fina e reserve. Em uma panela
coloque o acucar, a agua e leve ao fogo até obter uma calda rala. Acres-
cente a esséncia de baunilha, o vinagre e deixe ferver, coloque as mis-
turas dos ovos em uma bisnaga em movimento circulares e acrescente
na calda. Cozinhe-os por 1 minuto e retire com um garfo, transferindo
para uma peneira. Borrife com um pouco de agua fria para interromper
O cozimento.

21 | de leite :
: 2 xicaras de cha de acgucar :
: 6 ovos batidos :
: 1 canela em pau
: 4 cravos-da-india
: Suco de 1 limao

Modo de preparo

Coloque em uma panela 1/2 xicara de cha de acucar, a canela e os
cravos-da-india.

Deixe ferver até dourar o acucar. Acrescente o leite, o suco de limao, o
restante do acucar e os ovos batidos. Mexa de vez em quando até ficar
quase seca, retire do fogo e sirva em seguida.
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OMELETE DOCE COM AMEIXA

..............................................................

= 4 ovos :
: 2 colheres de sopa de creme de leite sem soro:
: 2 colheres de sopa de acucar '
: 1/2 xicara de cha de ameixa-preta picada

. Leite condensado a gosto

Margarina para untar

-
...................................................................

Modo de preparo

Bata os ovos com o creme de leite, o aclicar e misture a ameixa-preta pi-
cada. Aqueca uma frigideira untada com margarina, coloque a omelete,
tampe e deixe cozinhar no fogo brando por 6 minutos. Vire a omelete e
deixe dourar, regue com o leite condensado e sirva em seguida.

OMELETE COM SORVETE

..........................................................

1 OVvVO

: 1 colher de sopa de acucar

: Bolas de sorvete de sua preferéncia :
: 1/2 xicara de chd de aglcar de confeiteiro :

-
............................................................

Modo de preparo

Bata ligeiramente o ovo com o acucar e frite em uma frigideira até dou-
rar. Retire do fogo, corte em tiras pequenas, transfira para um prato, co-
loque bolas de sorvete e polvilhe com o acldcar de confeiteiro e canela
misturados. Sirva em seguida.
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SUSPIROS COLORIDOS

©6 claras

: 2 xicaras de cha de acucar

: 1 colher de cha de cremor de tartaro
: Corante liquido rosa o suficiente

Modo de preparo:

Em uma panela, misture as claras e o acucar. Leve ao fogo apenas para
que as claras fiquem mornas, sem cozinha-las. Bata a mistura em uma
batedeira até obter picos firmes, adicione o cremor de tartaro e o corante.
Coloque em férma forrada com papel-manteiga e leve ao forno preaque-
cido a 200°C até comecarem a dourar. Desligue o forno e deixe o suspiro
secar com o forno semiaberto. Sirva em seguida.

OMELETE DE DAMASCO

T R —
* 4 ovos
: 1 colher de sopa de manteiga
2 colheres de sopa de geleia de damasco
: Aclcar de confeiteiro a gosto

: 1/4 xicara de cha de rum aquecido

Modo de preparo

Bata os ovos ligeiramente com um garfo e reserve. Derreta a manteiga em
uma frigideira e deixe dourar. Coloque os ovos e deixe cozinhar até que a
parte de baixo esteja firme. Leve ao forno para cozinhar a parte de cima.
Espalhe a geleia de damasco sobre a omelete, levante com uma espatula,
dobre e deixe escorregar sobre uma travessa. Salpique com o acgucar e o
rum aquecido. Sirva em seguida.
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Lond
-

Mantenha-os em local limpo, fresco e arejado, preferen-

cialmente em geladeira apos compra-los.

Ao comprar ovos, certifique-se da data de validade e que

nao estejam com a casca suja e partida.

Lave com agua e sabao as superficies de trabalho, utensi-

lios e maos antes de manusear o produto cru.

E L ave 0s ovos somente na hora de utiliza-los.

- Os alimentos preparados com ovos devem ser armazena-

dos no frigorifico para sua melhor conservacao.

= O risco de ser contaminado pela salmonela € bem peque-
nO, mas para evitar € necessario manusear o ovo com higie-
ne. O ovo pode nao estar contaminado, mas pode se conta-

minar quando manuseado ou armazenado indevidamente.
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