SAB ORES -

de primavera




Chegou a primavera! A estacdo que desperta e anima todos os sentidos,

enchendo as cozinhas de cor, aromas, sabores e frescura.

E com ela, chega também a vontade de consumir pratos mais leves e
informais, como saladas, bowls, hamburgueres, wraps e tantos outros

petiscos téo saborosos.

Para celebrar esta festa da natureza, reunimos algumas das melhores

receitas da estagdo, que véo ajudar a renovar o seu menu e surpreender

os seus clientes com novas propostas e sugestdes.




O QUE E A COMIDA INFORMAL?

A ideia é simples: A Comida Informal une a CASUALIDADE e RAPIDEZ da fastfood
a QUALIDADE da comida mais sofisticada.

HA CADA VEZ MAIS PESSOAS
QUE ADEREM A ESTA TENDENCIA,
POIS PROCURAM:

Uma refei¢do rdpida, confecdo e apresentacdo cuidada e ingredientes
de muita qualidade.

Este estilo de comida informal com um toque especial inclui:

SALADAS/BOWLS

As saladas SIMPLES séo as que consideram a utilizacdo de unicamente
um ingrediente, & parte do molho a utilizar.

Jd as saladas COMPOSTAS podem ser construidas a partir de uma base
vegetal de folhas e/ou cereais, feijoes ou leguminosas, & qual é depois

adicionada uma proteina animal ou vegetal, legumes, fruta e ervas

aromdticas, para dar mais sabor.

HAMBURGUERES, PETISCOS, TAPAS E SANDUICHES
E uma excelente opcédio para quem procura um conceito diferenciador
e atual para o seu negédcio.

Nesta categoria de restauracdo, os detalhes sdo importantes para a
experiéncia dos clientes.

E por isso que os molhos sdo um dos INGREDIENTES FUNDAMENTAIS
para fazer a diferenca no SABOR E QUALIDADE.
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Estes sdo alguns dos ingredientes que o vao ajudar a criar deliciosas saladas compostas,
cheias de sabor e altamente nutritivas. Escolha um ou mais ingredientes de cada
variedade e combine-os entre si para diferenciar a sua oferta.

VARIEDADE DE FOLHAS VERDES
(alface, couve, espinafres, agrido, repolho...)

1 PROTEINA
(frango, peixe, marisco, ovo, alternativa vegetal a base de soja...)

2 A 3 VARIEDADES DE VEGETAIS
(pimentos, pepino, tomate, espargos, brécolos...)

1 FRUTA
(magd, manga, péra, citrinos, meldo/
meloaq, frutos vermelhos...)
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1 MOLHO
(vinagrete, césar, iogurte...)

HAMBURGUERES / WRAPS

Se quer que o seu menu seja para os que procuram refeicdes informais, mas

muito saborosas, os hamburgueres e os wraps sdo sempre uma boa opgdo!

PROTEINAS PARA TODOS OS GOSTOS

Hoje em dia, os hamburgueres jd ndo sGo apenas de carne de vaca ou
porco: podem ser de frango, peru, salmado, atum ou de origem vegetal. Tal
como nos wraps, a escolha da proteina pode ser muito variada.

TOPPINGS QUE SURPREENDEM

Os toppings sdo aquele toque especial do Chef, que torna um hamburguer
ou um wrap numa refeicdo Unica, saborosa e suculenta. Algumas opcdes
populares sédo condimentos regionais (ex. queijo da Ilha), molhos doces

(ex. barbecue), ou toppings com mais sabor e textura (ex. ovo estrelado,
cebola frita, etc.)

MIL E UM TIPOS DE PAO

Néo se deixe ficar pelo cldssico pdo de hamburguer. H4 cada vez mais
opgdes, como pdes rusticos, bolo do caco ou chapata, ou até mesmo um
pdio colorido para um twist mais divertido. Cada receita é Unica e merece
um pdo igualmente especial.




FUTURE

50

FOODS

OS 50 ALIMENTOS
DO FUTURO PARA

O mundo atravessa um desafio sem precedentes. Com
a expectativa da populagcdo mundial atingir um total
de 9 mil milhdes até 2050, o planeta serd, cada vez
mais, pressionado para produzir alimentos suficientes.
E necessdria a transformacéo do sistema alimentar
mundial para que o mesmo se torne mais sustentdvel.

A industria alimentar é uma das principais causas de
danos ambientais uma vez que estd maioritariamente
dependente de alimentos de origem animal que
ameacam a seguranca alimentar e que tém graves
consequéncias para os Nossos ecossistemas naturais.

da comida que consumimos
¢ proviniente de apenas

12 PLANTAS E 5 ESPECIES
DE ANIMAIS?

A CHAVE PARA UMA MELHORIA DO
PLANETA PASSA POR ALARGAR A
VARIEDADE DE INGREDIENTES QUE
PRODUZIMOS E CONSUMIMOS.
Knorr Profissional tem como propdsito mostrar que

é possivel diversificar a sua dieta através variados
ingredientes a base de plantas, naturais e de qualidade

SAIBATUDO SOBRE
OS FUTURE 50 FOODS!

AQUI »

e assim contribuir para um mundo mais sustentdvel.

CONHECA AS 11 CATEGORIAS
DOS 50 ALIMENTOS DO FUTURO

N
HiLGAS
Podem ser ricas em proteinas e tém um sabor umami

parecido com o da carne, o que faz delas um
potencial substituto para a carne.

» Alga Erva-patinha-castanha
- Alga Wakame

GRAOS & LEGUMINOSAS

Sdo consumidos em diversos pratos por todo o mundo.
O seu sabor suave e a textura semelhante a carne faz
deste ingrediente um excelente substituto da carne
em guisados, sopas e molhos.

- GrGdo Marama
 Feijdo Mungo
- Grdos de Soja

- Feijao Adzuki

- Feijao Preto

- Bambara groundnut
- Feijéo Frade - Favas

- Lentilhas

FOLHAS VERDES

Contém fibras dietéticas, inumeras vitaminas e
minerais, sdo baixas em calorias e tém diversos
beneficios para a saude.

« Folhas de Abdbora

- Repolho Roxo

« Espinafres

- Agrido

» Folhas de Beterraba
« Broccoli rabe
- Couve Kale
» Moringa
« Pak choi
(Acelga Chinesa)

CRGUMELTS

Textura e gosto umami dos cogumelos tornam este
ingrediente numa saborosa adi¢éo aos pratos, ideal
para substituir a carne.

- Cogumelos Enoki
« Cogumelo Maitake
« Cogumelo Miscaro

TUSERCULOS

Podem ser consumidos de diversas formas, tais
como, cozidos, assados ou até como um doce.

- Jicama

» Batata Doce Cilembu

« Raiz de Lotus
« Inhame da india

FRUTOS SEC®S & SEMENTES

sozinhas, como um lanche, ou como forma de adicionar sabor e croc@ncia em saladas, sopas e sobremesas.

- Sementes de Linhaca

- Sementes de Cadmanho * Nozes

+ Sementes de Sésamo

Sdo comestiveis e fazem hd muito tempo parte da
cozinha mexicana. Os deliciosos e suculentos caules
mais jovens, geralmente conhecidos por nopales,
sdo a parte mais utilizada em receitas.

» Nopales

FRUTAS VEGEThAIS

Normalmente confundidos com vegetais e consumidas

como tal. Na verdade sdo mais doces e muitas vezes
contém uma maior quantidade de hidratos de carbono.Q
* Flor de abobrinha
* Quiabo

« Tomate-laranja
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CEREAIS & GRAOS

Tém sido o componente principal de inUmeras dietas ha
milhares de anos e, por esse motivo, tém um papel vital
na civilizacdo humana.

- Amaranto * Quinoa
- Trigo Sarraceno - Espelta
« Milho Miudo Indiano * Teff
 Fonio + Arroz Selvagem
» Trigo Khorasan

(Kamut)

<

REBENT®S

Delicioso acompanhamento quando temperados com um
molho leve ou até nas sopas, saladas ou sanduiches para
dar uma textura crocante.

- Rebento de Alfafa

» Rebento de Feijéo Vermelho

» Rebento de Grdo de Bico

\ecETAlS DE RAIZ

Parte crocante e colorida que se encontra enterrada na
base das plantas consumidas como vegetais.

*Escorcioneira « Rabanete Branco

» Raiz de Salsa



RECEITAS PARA
UMA PRIMAVERA
MAIS FRESCA E
CHEIA DE SABOR!

Nas paginas seguintes, vai encontrar deliciosas receitas que celebram

os aromas, os sabores e toda a frescura desta estacao.

Siga as nossas sugestdes e descubra como pequenos detalhes que,

mantendo o food cost, podem fazer toda a diferenca no resultado final.

Com um pouco de inspiracdo e uma pitada de originalidade, vai
conseguir criar pratos mais apeteciveis e saborosos, que os seus clientes

vao adorar!




E VIDE FRIGO

———

"BATATA DOCE, CASCAS DE BATAEA:

0,54€

INGREDIENTES

BATATA DOCE
1,2k g Batata doce laranja

300 ml Molho Tartaro Hellmann'’s

CASCA DE BATATA
1 kg Cascas de batata de fritar

300 g Hellmann’s Maionese

30 g Molho Sriracha

VIDE FRIGO
300 g Cogumelos marron

100 g Cenoura ralada
2 g Alho descascado
2 g Salsa picada

200 g Hellmann’s Maionese

custo indicativo por pessoa
para 10 pessoas

: MODO DE PREPARAGAO

. BATATA DOCE
: Descascar e cortar em palitos a batata doce.

Fritar e servir com Hellmann’s Molho Tartaro.

© CASCA DE BATATA
: Demolhar as cascas de batata em dgua e sal.

: Escorrer e fritar bem.

* Misturar Hellmann’s Maionese com o molho shirachi
e servir com as cascas.

: VIDE FRIGO
: Colocar os cogumelos, a cenoura, a salsa e o alho num Robot
de cozinha e triturar tudo bem.

: Envolver com Hellmann’s Maionese e servir acompanhado
: com tostas.

OBSERVACAO:

Estas 3 receitas podem ser utilizadas como couvert ou
como tapa.



B SALADA DE BULGUR COM

.MORANGOS, PISTACIOS E AGRIAO

custo indicativo por pessoa
O ) 9 9€ . para 10 pessoas

INGREDIENTES

700 g Bulgur hidratado

300 g Morangos em rodelas

300 g Agridio em folhas | FS'OF
300 g Cenoura cozida em rodelas
300 g Courgete cozida em pedagos
150 g Miolo de pistdcio

100 g Tomate seco em juliana

500 ml Hellmann’s Molho
para Saladas logurte

20 g Coentros frescos

: MODO DE PREPARAGAO

¢ Misturar os legumes cozidos juntamente com
* oagridio e o tomate seco.

: Colocar o Bulgur hidratado numa taca e por cima
! amistura anterior.

¢ Finalizar com os morangos, coentros e o miolo de pistdcio.

Temperar com o Hellmann’s Molho para Saladas logurte.

HELLMANN'S

AGR)AO | FSOF

Com sabor forte e ligeiramente amargo, o agrido é perfeito para saladas e sopas,
sendo uma das hortalicas mais consumidas em Portugal.




INGREDIENTES

1,5 g Camaréo 20/30

1,2 Kg Alface Iceberg

400 g Pdo de forma sem cédea
150 ml Gallo Azeite Virgem Extra
200 g Bacon fatiado

400 ml Hellmann’s Molho
para Saladas César

300 g Queijo parmesdo ralado
200 g Endivias
Sal

MODO DE PREPARACAO

Cortar o pdo de forma em pedagos e o bacon em juliana.
Dispor num tabuleiro e regar com o Azeite Gallo Virgem Extra.
Descascar o camardo, deixando a cabec¢a e a cauda.

Grelhar com sal e reservar.

Levar ao forno até o pdo e o bacon ficarem tostados.

Cortar a Iceberg em cubos grosseiros e envolver com
o Hellmann’s Molho para Saladas César.

Juntar os croutons de péo e o bacon.
Colocar numa taga e juntar os camardes grelhados.

Decorar com as folhas de endivias e o queijo parmesdo ralado.

OESOE 19(%

CLASSICO™



Chef Pedro Gaspar

Chef Advisor Zona Sul e Madeira

Curso técnico profissional de cozinha na Escola Profissional de Salvaterra de Magos.
Cozinheiro de 1% no Hotel Praia D’EL Rey Golf & Beach Resort *****,

Chef de Partida no Hotel Lake Resort*****,

Iniciou a sua atividade como Sales Adviser Chef na Unilever Food Solutions a 5 de maio de 2008.
Faz parte da dire¢do da Associagéo de Cozinheiros Profissionais de Portugal (ACPP) desde 2014.

- POKE DE SALMAO

E MAIONESE TERIYAKI

—

4.52€

INGREDIENTES

POKE DE SALMAO
1,8 kg Salmdo fresco

150 ml Sumo de lima

10 g Coentros frescos picados

10 g Cebolinho fresco picado

500 g Cenoura ralada

1 kg Pepino

150 ml Mirin

800 g Quinoa hidratada

5 Abacates

200 g Cebola frita

600 g Beterraba cozida em pedacos

100 g Sementes mix | FSOF

MAIONESE TERIYAKI
600 g Hellmann’s Maionese

200 ml Knorr Molho Teriyaki

: MODO DE PREPARAGCAO

© POKE DE SALMAO
: Limpar o salmao de peles e espinhas.

. Finalizar com sementes mix por cima.

: MAIONESE TERIYAKI
¢ Misturar os dois ingredientes e colocar num biberon.

Colocar por cima do Poke antes de servir.

custo indicativo por pessoa
para 10 pessoas

¢ Cortar em cubos e marinar com o sumo de lima, coentros e cebolinho.
: Envolver tudo e reservar.

: Abrir ao meio o pepino e retirar as sementes.
. Cortar em meias-luas e marinar com o Mirin.

. Colocar numa taca, a Knorr Quinoa hidratada, a cenoura ralada
! e o pepino marinado.

. De seguida o salméo, a beterraba e meio abacate recheado
: de cebola frita.

EST.913

HELLMANNS
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SEMENTES DE SESAM:: | F5OF
Contém: valores nutricionais que ajudam a manter

uma dieta equilibrada, uma vez que incluem

vitaminas, proteinas e minerais, tais como o cdlcio,

magnésio, fésforo, entre outros.
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TVB CROCANTE DE “FRANGO”

EM BOLO DO CACO

———

custo indicativo por pessoa
para 10 pessoas

INGREDIENTES MODO DE PREPARACAO
10 Hamburgueres TVB Misturar a Hellmann’s Vegan com o Knorr Molho
Crocante de “Frango” Sweet Chili e reservar.
10 Bolos do caco Fritar os hamburgueres TVB Crocante de “Frango”.
300 g Tomate em rodelas Torrar o Bolo do Caco e barrar com o molho preparado anteriormente.
300 g Alface verde em folhas Colocar folhas de alface e rodelas de tomate

‘e por cima o hambtirguer TVB Crocante de “Frango”.
500 mlHellmann's Vegan :
. Servir com batatas fritas a parte.

200 ml Knorr Molho Sweet Chili

| Unilever

Food =
- | Solutions
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WRAPS TOSTADOS COM TVB 1
CROCANTE DE “FRANGO”

E MAIONESE DE CARIL

INGREDIENTES

10 Hamburgueres TVB
Crocante de “Frango”

650 g Wraps

250 g Tomate em meia-lua
600 g Alface iceberg laminada
500 g Hellmann’s Vegan

5 g Alho moido

5g Carilem pd

1,82€

custo indicativo por pessoa
para 10 pessoas

- MODO DE PREPARAGAO

. Fritar os hamburgueres TVB Crocante de “Frango” e reservar.

. Misturar a Hellmann's Vegan com o alho e o caril
. para formar uma maionese de caril.

: Num wrap, colocar um pouco da maionese de caril,
. por cima a alface e o tomate.

- Cortar os hamburgueres TVB Crocante de “Frango” em tiras
. e colocar por cima do tomate.

© Fecharo Wrap e tostar.

. Servir com maionese de caril e salada verde por baixo.

HELLMANN'S




'ASAS DE FRANGO

INGREDIENTES

1,5 Kg Asas de frango

300 g Farinha de trigo

20 g Knorr Caldo Galinha Desidratado
2 g Coentros em pd

2 g Cominhos

2 g Pimenta branca

50 ml Sumo de liméo

200 ml Hellmann’s Molho Barbecue

COLESLOW
200 g Cenoura ralada

200 g Couve branca em julianan fina
200 g Hellmann’s Maionese
100 ml Sumo de laranja

Sal e pimenta g.b.

#8 B | Unilever
Wy &if | Food
%%’ | Solutions

‘COM MOLHO BBQ

custo indicativo por pessoa
para 10 pessoas

: MODO DE PREPARAGAO

Misturar a farinha com o Knorr Caldo de Galinha Desidratado,
: os cominhos, coentros e a pimenta branca.

: Humedecer as asas de frango com o sumo de limdo
: ede seguida panar na farinha temperada.

¢ Fritar bem até ficarem cozinhadas.

: Finalizar, envolvendo no Hellmann’s Molho Barbecue.

. Envolver a cenoura e a couve com a Hellmann’s Maionese
: eosumode laranja.

: Temperar com sal e pimenta.

HELLMANNS

OBSERVACAO:

Servir com batata frita pala e o coleslow.



PAO E OS TOP DOWNS

—

¢ custo indicativo por pessoa
1 ) 1 7€ . para 10 pessoas

INGREDIENTES : MODO DE PREPARAGAO

10 Salsichas Hot Dog : Fazer uma cebolada com a cebola, o alho

: e o Gallo Azeite Virgem Extra.
10 Pdes :

: Temperar com sal, pimenta e finalizar com Calvé Mostarda.
300 g Cenoura ralada :
: Abrir o pdo e no fundo colocar a cebolada.
200 g Batata palha fina :

De seguida a cenoura ralada e a salsicha quente.
300 g Cebola :

Finalizar com a batata palha e os molhos Hellmann’s Top Down
50 ml Gallo Azeite Virgem Extra :

20 g Alho laminado

Sal e Pimenta

100 g Calvé Mostarda

100 g Hellmann's Ketchup Top Down

100 g Hellamnn's Maionese Top Down

CLASSICO g




BROWNIE DE CHOCOLATE COM

NOZ E GELADO DE BAUNILHA

: custo indicativo por pessoa
0 ,90€ . para 10 pessoas

INGREDIENTES MODO DE PREPARACAO
440 g Carte D'Or Brownie Vegan : Pré-aquecer o forno a 150°C.
150 ml Agua - Misturar o preprado Carte D’Or Brownie Chocolate com a dgua

. numa taga batendo durante 1 min.
100 g Miolo de Noz ‘ FS'OF :

* Envolver o miolo de noz no preparado anterior.
500 g Carte D'Or Gelado de Baunilha :

. Deitar numa forma quadrada, untada e forrada com papel vegetal.
. Levar ao forno durante 40 min.

Depois de frio, desenformar e cortar o =
N@ZES ‘ F 50 F © Brownie em quadrados e servir com C:’,‘,’},T:E_EQK
" uma bola de gelado P

A origem da noz é asidtica mas foram os romanos ¢ te D'Or Gelado de Baunilha.
- que a consideravam um alimento dos deuses - os

responsdveis pelo seu cultivo na Europa.

BROWNIE DE CHOCOLATE

COM BANANA

O 68€ custo indicativo por pessoa
’ . para 10 pessoas

INGREDIENTES - MODO DE PREPARACAO
440 g Carte D'Or Brownie Vegan Pré-aquecer o forno a 150°C.
150 ml Agua © Misturar o preparado Carte D'Or Brownie Chocolate com a dgua

© numa taca batendo durante 1 min.

300 g Banana em pedacos :
: Envolver metade da banana no preparado anterior.

200ml Carte d'Or Topping Toffee :
. Deitar numa forma quadrada, untada e forrada com papel vegetal.

. Levar ao forno durante 40 min.

Caramelizar a restante banana num sauté com o Carte D'Or Topping
. de Toffee.

. Depois de frio, desenformar e cortar o Brownie em quadrados e servir
: com a banana caramelizada

WP ST S / ; ;
#S 22 | Unilever R T
Si8e ZeN > - e b oo | +7 ,

% i | Food i YR

33 & - :-. - : r
oy Solutions g e e S




PANNA COTTA COM DOCE
DE AMENDOA E ROMA

O 5 1€ custo indicativo por pessoa
5 . para 10 pessoas

INGREDIENTES - MODO DE PREPARACAO
130 g Carte D'Or Panna Cotta prep. Ferver o leite.
500 ml Leite * Dissolver o preparado Carte D'Or Panna Cotta

. ejuntar alternativa Vegetal as Natas.

500 ml alternativa Vegetal as Natas :
- Dispor em tacas individuais e levar ao frio a solidificar.

200 g Carte D'Or Doce de Améndoa :
Ao servir, colocar por cima, um pouco de

100 g Bagos de romd © Carte D'Or Doce de Améndoa, bagos de roma
Folha de horteld . e finalizar com uma folha de horteld.
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Visite-nos em ufs.com



