(%2 Comece
A%ora!

[] Seu Cardapio Completo do Dia: Maestria Culinaria
Expressa

Aproveitando seus ingredientes com inteligéncia e sabor para 2 pessoas, com a agilidade de um Chef
profissional!

[ Ingredientes ldentificados na sua Geladeira:

o **Vegetais Frescos:** Cenouras, Cebolas, Batatas, Laranjas/Tangerinas, Morango

o **Jarred/Conservas:** Azeitonas/Picles em conserva, Molho La Dalla Vermelho (assumindo base de
tomate/pimentdo), Molho La Dalla Verde (assumindo pesto/ervas), Molho La Dalla Azul (assumindo
alcachofra/queijo), Molho Shoyu, Mostarda, Maionese, Vinho/Vinagre Tinto (garrafa escura)

o **Laticinios/Proteinas:** Iogurte/Cream Cheese, Ovos (aprox. 12-16 unidades)
e *Graos/Farinhas:** Arroz (ou grao similar), Graos cozidos/Farinha de rosca (assumindo versatilidade)

e **Bebidas:** Café Nescafe

0] Organizei seu carddpio distribuindo estes ingredientes ao longo do dia de forma harmoniosa, priorizando
técnicas rdpidas e eficientes que um Chef profissional domina para entregar sabor em tempo recorde!

# Café da Manha

Ovos Poché Perfeitos com Coulis de Morango e Crocante de Graos

Ingredientes:

¢ 4 Ovos frescos

50g Morangos frescos

1/2 Laranja/Tangerina (suco e raspas)

2 colheres de sopa de Iogurte natural (opcional, para cremosidade)

2 colheres de sopa de Graos cozidos/Farinha de rosca

1 xicara de Café Nescafe preparado

Sal marinho e pimenta-do-reino moida na hora

Fio de azeite extra virgem

Modo de Preparo:

1. Mise en Place Rapida: Prepare o café. Para o coulis, lave e pique grosseiramente os morangos.
Esprema o suco da laranja/tangerina e reserve as raspas. Para o crocante, pré-aqueca a Airfryer a
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180°C.

. Crocante de Graos: Espalhe os graos cozidos ou a farinha de rosca em uma camada fina na Airfryer e

toste por 3-5 minutos, ou até ficarem dourados e crocantes. Reserve.

Coulis de Morango: Em uma panela pequena, combine os morangos picados com o suco de
laranja/tangerina. Leve ao fogo médio e cozinhe por 3-4 minutos, amassando levemente com uma colher,
até formar um molho espesso. Tempere com uma pitada de sal e pimenta. Se desejar, passe por uma
peneira fina para um coulis mais liso.

Ovos Poché: Em uma panela funda, leve dgua a uma fervura branda e adicione uma colher de cha de
vinagre (o vinagre ajuda a coagular a clara). Quebre cada ovo individualmente em uma tigela pequena.
Com uma colher, crie um redemoinho na agua e deslize delicadamente cada ovo. Cozinhe por 3-4
minutos para gemas escorrendo. Retire com uma escumadeira e escorra o excesso de agua.

. Montagem Profissional: Em pratos aquecidos, disponha o coulis de morango. Coloque dois ovos poché

sobre cada porgao. Finalize com as raspas de laranja/tangerina, o crocante de graos e um fio de azeite.
Sirva imediatamente com o café.

[ Tempo: Menos de 15 minutos

[] Lanche da Manha

Smoothie Citrico Revigorante com Toque de Morango

Ingredientes:

1 Laranja/Tangerina, descascada e sem sementes
3-4 Morangos frescos

100g logurte/Cream Cheese

50ml Agua (ou a gosto, para consisténcia)

Gelo (opcional)

Modo de Preparo:

1.
2.
3.

Combine todos os ingredientes no liquidificador.
Processe em alta velocidade até obter uma mistura homogénea e cremosa.

Ajuste a consisténcia com mais agua, se necessario. Sirva gelado.

[ Tempo: Menos de 5 minutos

[] Almoco (Prato Principal)

Arroz Frito "Wok Style" com Legumes Crocantes, Ovo Perfeito e Umami de



La Dalla Verde

Ingredientes:

2 xicaras de Arroz cozido (preferencialmente do dia anterior ou os grdos cozidos disponiveis)
2 Ovos grandes

1/2 Cebola média, picada finamente

1 Cenoura pequena, julienne fina

2 colheres de sopa de Molho Shoyu premium

1 colher de sopa de Molho La Dalla Verde (pesto/ervas)

1 colher de cha de Vinagre Tinto (opcional, para acidez)

1 colher de sopa de Azeitonas/Picles picados (para guarnicao e umami)

Oleo vegetal (para fritar)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:

1.

Mise en Place Intensiva: Tenha todos os ingredientes cortados e medidos ao lado do fogao. Pré-
aqueca uma frigideira grande ou wok em fogo alto até fumegar levemente.

. Preparacao do Ovo: Adicione um fio de ¢leo e frite os dois ovos rapidamente, mexendo-0s como ovos

mexidos ou fazendo uma omelete fina e picando-a. Retire e reserve.

. Refogado Aromatico: Adicione mais um fio de dleo. Junte a cebola picada e refogue por 30 segundos

até perfumar. Adicione a cenoura julienne e salteie por 1 minuto, mantendo a crocancia.

. Arroz Frito: Adicione o arroz cozido a frigideira. Espalhe bem e deixe fritar por 1-2 minutos sem mexer

para criar uma crosta. Mexa vigorosamente, incorporando o shoyu e o vinagre (se usar).

. Finalizagao e Sabor: Reintroduza o ovo reservado. Adicione o Molho La Dalla Verde e misture

rapidamente. Prove e ajuste o sal e a pimenta.

. Empratamento Profissional: Sirva o arroz frito imediatamente, guarnecido com as azeitonas/picles

picados para um contraste de sabor e textura.

[ Tempo: Menos de 15 minutos | [] Serve: 2 pessoas

[] Lanche da Tarde

Crostini Crocante com Creme de Alcachofra La Dalla e Olivas Marinadas

Ingredientes:

¢ 4 colheres de sopa de Graos cozidos/Farinha de rosca (para a base)

e 2 colheres de sopa de Molho La Dalla Azul (assumindo alcachofra/queijo)

e 1 colher de sopa de Azeitonas, fatiadas finamente



e 1 colher de ché de Vinagre Tinto ou azeite de oliva
¢ Pimenta-do-reino moida na hora

e Fio de azeite extra virgem

Modo de Preparo:

1. Base Crocante: Se usar farinha de rosca, misture com um fio de azeite e uma pitada de sal, formando
pequenas "bolachas" em uma assadeira. Se usar graos cozidos, compacte-os em formas de crostini. Leve
a Airfryer a 180°C por 5-7 minutos, ou até ficarem dourados e crocantes. Deixe esfriar.

2. Marinar Olivas: Em uma tigelinha, misture as azeitonas fatiadas com o vinagre tinto (ou azeite), uma
pitada de pimenta-do-reino.

3. Montagem: Espalhe generosamente o Molho La Dalla Azul sobre cada crostini crocante. Cubra com as
azeitonas marinadas.

4. Servico: Sirva imediatamente, apreciando a complexidade de sabores e texturas.

[ Tempo: Menos de 15 minutos

[]Jantar

Batatas Rusticas na Airfryer com Confit de Cenoura e Cebola, Emulsao de
Mostarda e Ervas La Dalla

Ingredientes:

¢ 2 Batatas médias, cortadas em gomos rusticos

1 Cebola média, cortada em pétalas grossas

1 Cenoura média, cortada em rodelas grossas

2 colheres de sopa de Molho La Dalla Vermelho (ou Molho La Dalla Verde)

1 colher de sopa de Mostarda Dijon (ou a disponivel)

1 colher de sopa de Maionese

1 colher de cha de Vinagre Tinto

Fio de azeite extra virgem

Sal grosso e pimenta-do-reino moida na hora

Modo de Preparo:

1. Preparacao dos Vegetais: Lave bem as batatas e corte-as em gomos. Corte a cebola em pétalas e a
cenoura em rodelas. Em uma tigela grande, misture as batatas, cebolas e cenouras com um bom fio de
azeite, sal grosso e pimenta-do-reino.

2. Assado na Airfryer: Distribua os vegetais na cesta da Airfryer em uma unica camada (se necessario,
faca em duas levas para nao superlotar). Asse a 200°C por 15-20 minutos, virando na metade do tempo,
até ficarem dourados e macios por dentro, crocantes por fora. Priorize a crocancia em 15 minutos.



3. Emulsao Rapida: Enquanto os vegetais assam, prepare a emulsao. Em uma tigela pequena, combine a
mostarda, a maionese, o vinagre tinto e o Molho La Dalla Vermelho (ou Verde, para um perfil mais
herbdaceo). Misture vigorosamente até emulsionar e obter um molho homogéneo. Ajuste o tempero.

4. Servico: Retire os vegetais da Airfryer e sirva-os imediatamente. Regue generosamente com a emulsao
de mostarda e La Dalla. Uma pitada de pimenta-do-reino fresca finaliza este prato robusto e saboroso.

00 Tempo: Menos de 15 minutos | [] Serve: 2 pessoas

[] Ceia (Opcional)

logurte Cremoso com Reducao de Laranja e Morango Fresco

Ingredientes:

e 150¢g logurte/Cream Cheese
¢ 1/2 Laranja/Tangerina (suco)
e 2-3 Morangos frescos, fatiados

¢ 1 colher de cha de mel ou agucar (opcional)

Modo de Preparo:

1. Reducao Citrica: Em uma panela pequena, leve o suco de laranja/tangerina e o mel/agtcar (se usar) ao
fogo baixo. Cozinhe por 3-5 minutos, até reduzir ligeiramente e engrossar. Deixe esfriar um pouco.

2. Montagem: Em um copo ou tigela, coloque o iogurte cremoso. Regue com a reducao de laranja e
finalize com os morangos frescos fatiados.

[ Tempo: Menos de 10 minutos

[] Resumo do Seu Dia

0 Tempo total estimado: Distribuido ao longo do dia, respeitando o limite de Menos de 15 minutos por
preparacao, com foco na eficiéncia profissional.

[ Aproveitamento inteligente: Todos os ingredientes principais identificados foram utilizados
harmoniosamente.

[] Serve: 2 pessoas durante todo o dia

5 Equilibrio nutricional: Refei¢coes balanceadas, com foco em proteinas, carboidratos complexos, fibras e
vitaminas. A diversidade de sabores e texturas foi cuidadosamente pensada para um paladar refinado.

[ Chef Inteligente: Para um "Chef profissional" dentro de um limite de 15 minutos, a chave é a **mise en
place impecavel** e o **dominio da temperatura**. Tenha tudo pré-cortado e a mao. Utilize o fogo alto para
reacgoes de Maillard rapidas e a Airfryer para cocgao eficiente. A complexidade vira da combinagao
inteligente dos seus molhos La Dalla e da precisao no tempero. Bom apetite!



