
LIVRO DE RECEITAS

UMA VIDA SAUDÁVEL NÃO PRECISA SER COMPLICADA.



A Linha Power Up da Tramontina foi pensada na 
medida certa para você levar uma alimentação 
equilibrada e prática em casa, no trabalho ou na 
academia. O bem-estar do corpo e da mente é a 
inspiração de cada produto. Fazemos bonito para 
você se sentir cada vez melhor.
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WRAPIOCA DE 
FRANGO COM 
MOLHO DE 
IOGURTE

RENDIMENTO:  1 UNIDADEDIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Assadeira Rasa Power Up 34 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Batedor Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Bowl 300 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Faca para Legumes e Frutas 3”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

Preaqueça o forno inicialmente a 150 ºC

Em um bowl, coloque o filezinho de 
frango fatiado e tempere com o alho 
picado, cominho em pó, páprica, suco 
de ½  limão, ½  colher de sopa de azeite, 
sal e pimenta. Misture bem e reserve.

Faça a mistura da Wrapioca colocando 
em um bowl os ovos e a goma para 
tapioca, e bata bem até atingir uma 
consistência líquida e lisa. Tempere 
com sal a gosto.

Coloque a mistura na assadeira e 
espalhe de maneira uniforme para que 
preencha todo o fundo. Leve ao forno 
preaquecido por 5 minutos ou até 
assar.
Retire do forno e, com auxílio de uma 
espátula, retire – cuidadosamente para 
não rasgar ou furar – a massa fina 
que se formou. Em seguida, reserve e 
aumente a potência do forno para 220 ºC.

Na mesma forma, coloque os 
pimentões fatiados e a cebola, 
tempere com sal e pimenta e 1 colher 

de sopa de azeite. Em seguida, misture 
bem e espalhe por toda a forma.

Sobre os pimentões e cebola coloque 
os filezinhos de frango temperados e 
leve ao forno a 220ºC por 10 minutos ou 
até que asse o frango.
Retire do forno e espere esfriar.

MOLHO:
Em um bowl, coloque o iogurte e 
tempere com ½ limão, cebolinha 
fatiada, sal e pimenta. Misture bem e 
reserve.

MONTAGEM:
Sobre uma tábua coloque a massa da 
Wrapioca e monte na sequência: as 
folhas de alface, o frango, os tomates 
fatiados e o molho de iogurte. Em 
seguida enrole para formar um Wrap. 
Corte ao meio e sirva acompanhado 
do molho de iogurte.

•	 150g de sassami de frango (filezinho 
de peito) cortado em fatias finas

•	 ½ pimentão verde pequeno fatiado
•	 ½ pimentão vermelho pequeno 

fatiado
•	 ½ pimentão amarelo pequeno fatiado
•	 ½ tomate italiano fatiado e sem 

sementes
•	 ¼ de xícara de chá de cebolinha 

fatiada
•	 3 folhas de alface americana 

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

•	 1 cebola roxa pequena fatiada
•	 2 ovos
•	 6 colheres de sopa de goma para 

tapioca
•	 1 pote de iogurte natural
•	 1 limão
•	 1 dente de alho picado
•	 ¼  de colher de chá de cominho em 

pó
•	 ½  colher de chá de páprica picante
•	 Azeite de oliva 
•	 Sal e pimenta-do-reino a gosto

https://www.tramontina.com.br/p/27813052-28-assadeira-rasa-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-antiaderente-starflon-max-e-externo-de-poliester-cinza-34-cm-29-l
Para ativar o suporte para leitor de tela, pressione Ctrl+Alt+Z Para saber mais sobre atalhos de teclado, pressione Ctrl+barra

https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813056-812-batedor-tramontina-power-up-em-aco-inox-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/23420103-97-faca-para-legumes-e-frutas-tramontina-plenus-com-lamina-em-aco-inox-e-cabo-de-polipropileno-preto-3
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone
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MUFFIN
INTEGRAL 
COM FRUTAS

RENDIMENTO:  10 UNIDADES

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Forma de Muffins Power Up
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Batedor Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Faca Chef 8”

DIFFICULTY

Preaqueça o forno a 180 ºC.

Em um bowl, adicione os ovos, a 
banana amassada, a essência de 
baunilha, o mel e bata bem.

Adicione o leite de amêndoas e misture 
em seguida as farinhas, a aveia em 
flocos, o cacau e bata bem.

Coloque o damasco picado, as uvas-
passas,  a manteiga de coco derretida 
e misture.

Finalize com o fermento em pó, o 
bicarbonato, uma pitada de sal e 
misture até incorporar em toda massa.

Transfira a massa para a forma e leve 
ao forno por aproximadamente 30 
minutos ou até a superfície dourar.

Retire do forno, desenforme com 
cuidado e  espere esfriar antes de 
servir.

DICA:
Você pode finalizar com diversos 
ingredientes por cima dos muffins 
antes de levar ao forno como: mirtilos, 
banana picada com canela, aveia, 
sementes de girassol, damascos, 
cranberry…

•	 1 banana-prata amassada
•	 2 ovos batidos
•	 1 colher de chá de essência de 

baunilha
•	 3 colheres de sopa de mel
•	 1 xícara de chá de leite de amêndoas
•	 1 ½  xícara de chá de farinha de 

amêndoas
•	 ½  xícara de chá de farinha de trigo 

integral

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

•	 ¼  xícara de chá de aveia em flocos
•	 2 colheres de sopa de manteiga de 

coco derretida
•	 6 damascos cristalizados picados
•	 ¼  xícara de chá de uva-passa preta
•	 1 pitada de sal
•	 ½  colher de sopa de fermento em pó
•	 1 colher de sopa de cacau em pó
•	 ½  colher chá de bicarbonato de 

sódio

https://www.tramontina.com.br/p/27813050-28-forma-de-muffins-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-antiaderente-starflon-max-e-externo-de-poliester-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29813056-812-batedor-tramontina-power-up-em-aco-inox-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
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PANQUECA DE
CACAU E CANELA 
COM BANANA,
PASTA DE
AMENDOIM E MEL 

RENDIMENTO:  1 PANQUECA GRANDEDIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Panquequeira Power Up Ø 22 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Batedor Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Faca Chef 8”

Em um bowl,  adicione os ovos, a farinha 
de goma para tapioca, a canela em pó e 
misture bem.

Aqueça a panquequeira em fogo baixo 
e adicione a mistura, deixe tostar o 
suficiente de ambos os lados, retire e 
transfira para um prato. 

Finalize colocando apenas na metade 
da panqueca a pasta de amendoim, a 
banana fatiada e o mel.

DICA:
Substitua a canela em pó comum por 
Canela Védica que possui um sabor 
mais doce e aromático. 

Este produto é encontrado com 
facilidade em lojas especializadas em 
produtos naturais.

•	 2 ovos
•	 ½  xícara de chá de farinha de goma 

para tapioca
•	 ½ colher de chá de canela em pó
•	 ½ colher de sopa de cacau em pó 100%
•	 2 colheres de sopa de pasta de 

amendoim
•	 1 colher de sopa de mel
•	 1 banana fatiada

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

YESTERDAY 
YOU SAID 
TOMORROW

https://www.tramontina.com.br/p/27813055-109-panquequeira-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-em-antiaderente-starflon-max-e-externo-siliconado-cinza-22-cm-06-l
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29813056-812-batedor-tramontina-power-up-em-aco-inox-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
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OMELETE DE 
CLARAS COM 
BRÓCOLIS E 
ATUM

DIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Omeleteira Power Up Ø 20 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Batedor Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

RENDIMENTO:  1 UNIDADE

Em um bowl,  adicione a lata de atum 
e, com auxílio de um garfo, amasse 
bem para desmanchar os pedaços. Em 
seguida, adicione o brócolis picado e 
tempere com sal, pimenta e 1 colher de 
sopa de azeite. Misture bem e reserve.

Em um bowl, adicione as claras, 1 
pitada de sal e bata bem com o auxílio 
de um batedor (fouet) até atingir a 
consistência de picos firmes. 

Adicione a mistura de atum e brócolis 
sobre as claras e misture levemente 
até incorporar todos ingredientes e 
reserve.

Em uma Omeleteira adicione um fio 

de azeite nas duas partes e espalhe 
com auxílio de um guardanapo de 
papel. Em seguida, coloque a mistura 
reservada na frigideira menor e 
espalhe levemente com uma colher. 
 
Tampe e leve ao fogo baixo por 
aproximadamente 4 minutos de cada 
lado.

Sirva em seguida.
 
DICA:
Você poderá servir acompanhado 
de salada mix de folhas verdes ou 
tomates grape.

•	 3 claras
•	 ½  xícara de chá de brócolis picado 

finamente
•	 1 lata de atum sólido em água
•	 Azeite de oliva
•	 Sal
•	 Pimenta do reino a gosto

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

YES
YOU
CAN

https://www.tramontina.com.br/p/27813054-109-omeleteira-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-e-externo-em-antiaderente-starflon-max-chumbo-20-cm
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29813056-812-batedor-tramontina-power-up-em-aco-inox-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone
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BOLO SALGADO
INTEGRAL COM 
RICOTA,
ESPINAFRE E
TOMATE

RENDIMENTO:  12 PEDAÇOS GRANDESDIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Assadeira Funda Power Up 34 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Batedor Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

Preaqueça o forno a 180 ºC

PREPARO DA COBERTURA:
Em um bowl, coloque a ricota, o iogurte, 
o espinafre, os ovos, o parmesão e o 
azeite. Tempere com sal e pimenta a 
gosto, misture bem e reserve.

PREPARO DA MASSA:
Em um copo de liquidificador adicione 
os ovos, a cenoura ralada e o óleo de 
coco e bata bem.
Adicione no copo do liquidificador o 
farelo de aveia, a farinha integral, o 
leite, o amaranto em flocos, o sal e bata 
bem. Coloque o fermento por último e 
misture.

MONTAGEM:
Coloque a massa na forma e espalhe 
até cobrir todo o fundo.
Adicione a mistura de ricota e espinafre 
por cima de toda a massa e finalize 
com os tomates cereja e as sementes 
de chia. 

Leve ao forno preaquecido a 180 ºC por 
aproximadamente 40 minutos.

COBERTURA:
•	 2 xícaras de chá de ricota fresca 

amassada
•	 2 xícaras de chá de espinafre picado 

grosseiramente
•	 ¼ de xícara de chá de azeite de oliva
•	 2 dentes de alho picado
•	 1 pote de iogurte natural (170g)
•	 2 ovos
•	 ½ de xícara de chá de parmesão 

ralado
•	 15 tomates cereja

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

MASSA:
•	 4 ovos
•	 ¼ de xícara de chá de óleo de coco
•	 1 e ½  xícara de chá de cenoura ralada
•	 1 e ½ xícara de chá de farelo de aveia
•	 1 e ½ xícara de chá de farinha integral
•	 ½ xícara de amaranto em flocos
•	 2 xícaras de chá de leite
•	 2 colheres de chá de sal
•	 2 colheres de sopa de fermento em pó

https://www.tramontina.com.br/p/27813051-28-assadeira-funda-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-antiaderente-starflon-max-e-externo-de-poliester-amarelo-34-cm-49-l
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29813056-812-batedor-tramontina-power-up-em-aco-inox-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone
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SANDUÍCHE 
DE AVOCADO 
COM OVO

RENDIMENTO:  1 PORÇÃODIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Frigideira para Ovo Power Up Ø 13 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Bowl 300 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

Em um bowl, adicione a tapioca e a 
chia, tempere com sal, misture bem e 
reserve.

Corte o avocado ao meio, retire o 
caroço, raspe a polpa sobre um prato e 
amasse com um garfo.  Tempere com 
sal e pimenta e reserve.

Leve a frigideira para ovos ao fogo e 
faça 2 minitapiocas com a mistura de 
tapioca e, ao término, reserve.

Usando a mesma frigideira coloque um 
fio de azeite e frite o ovo até atingir o 
ponto de sua preferência.

MONTE SEU SANDUÍCHE:
Use 1 minitapioca como base, coloque 
o avocado amassado, ovo frito, mais 
uma porção de avocado, cebola roxa e 
feche com a outra fatia de minitapioca. 

Sirva em seguida.

•	 ½ de xícara de chá de goma para 
tapioca

•	 1 colher de sopa de chia (opcional)
•	 1 avocado
•	 1 ovo
•	 ½ cebola roxa pequena fatiada
•	 Azeite
•	 Sal e pimenta a gosto

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

https://www.tramontina.com.br/p/27813053-109-frigideira-para-ovo-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-e-externo-em-antiaderente-starflon-max-laranja-13-cm-04-l
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone
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MARMITA 
POWER UP

RENDIMENTO:  1 PORÇÃODIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Pote Retrátil 800 ml Power Up
•	 Cozi-Vapore Power Up Ø 16 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

Em um bowl, adicione todos 
ingredientes menos o ovo.

Misture com auxílio de uma colher e 
tempere com sal e pimenta a gosto.

Transfira para a marmita, corte o ovo 
ao meio coloque sobre a massa e 
tampe.

DICA:
Essa receita pode ser consumida fria, 
se desejar, e cozinhar o brócolis dentro 
da própria marmita.

•	 ½ xícara de chá de brócolis picado
•	 1 xícara de chá de massa penne 

integral cozido
•	 5 tomates grape cortados ao meio
•	 2 colheres de sopa de azeite de oliva
•	 1 lata de atum sólido ao natural
•	 ¼ de xícara de chá de azeitona preta 

fatiada

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

•	 1 ovo cozido
•	 ¼ de xícara de salsa picada
•	 ½  colher de sopa de alcaparras
•	 10 unidades de amêndoas torradas 
•	 Sal e pimenta a gosto

https://www.tramontina.com.br/p/29899044-52-kit-marmita-com-bolsa-termica-tramontina-power-up-09-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/27813057-112-cozi-vapore-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-e-externo-em-antiaderente-starflon-max-chumbo-16-cm-18-l
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone
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CUBOS DE PEITO
DE FRANGO COM 
MOLHO DE
IOGURTE E
PÁPRICA

RENDIMENTO: 1 PORÇÃODIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Frigideira Power Up Ø 24 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

UP
Em um bowl, adicione os cubos de 
frango e tempere com sal e pimenta a 
gosto.

Aqueça a frigideira em temperatura 
média, coloque 1 colher de sopa de 
azeite e adicione os cubos de frango.
Frite até dourar todos os lados e, ao 
término, retire e reserve.

Ainda na frigideira quente, adicione 1 
colher de azeite, a  cebola e a páprica. 
Refogue até dourar levemente a 
cebola.

Adicione o iogurte, abaixe a 
temperatura e misture bem.

Retorne os cubos de frango na 
frigideira, tempere com sal a gosto, 
misture por alguns minutos, finalize 
com salsa picada e sirva em seguida.

•	 340g de peito de frango em cubos
•	 2 colheres de sopa de azeite de oliva
•	 170g de iogurte natural (1 pote)
•	 2 colheres de sopa de cebola picada
•	 1 colher de chá de páprica doce
•	 1 colher de chá de páprica picante
•	 1 colher de sopa de salsa picada

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

POWER

https://www.tramontina.com.br/p/27813056-109-frigideira-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-em-antiaderente-starflon-max-e-externo-siliconado-laranja-24-cm-12-l
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone


2322

ARROZ 7 GRÃOS 
COM SALMÃO,
LEGUMES NO
VAPOR COM AZEITE 
DE ERVAS E LIMÃO

RENDIMENTO:  1 PORÇÃODIFFICULTY

PRODUTOS UTILIZADOS
•	 Cozi-Vapore Power Up Ø 16 cm
•	 Jogo de Medidores de Colher Power Up
•	 Jogo de Medidores de Xícara Power Up
•	 Espátula Power Up
•	 Descascador Power Up
•	 Ralador Power Up
•	 Bowl 600 ml
•	 Bowl 300 ml
•	 Faca Chef 8”
•	 Moedores de Sal e Pimenta

Adicione o arroz, a água e o sal na 
panela e leve para cozinhar com a 
tampa entreaberta em temperatura 
média/baixa por aproximadamente 20 
minutos.

Tempere o Salmão com sal e pimenta, 
coloque no Cozi-Vapore acompanhado 
da quantidade desejada de ervilha e 
cenoura.

Retire a tampa da panela, coloque o 
Cozi-Vapore sobre a panela e tampe. 
Deixe cozinhar por aproximadamente 
10 minutos aproveitando o vapor do 
cozimento do arroz que finalizará com 
30 minutos de cozimento.

Retire ao término do tempo e sirva o 
arroz acompanhado do salmão e dos 
legumes. Finalize com o azeite de ervas 
e limão a gosto.

PREPARO DO AZEITE DE ERVAS:
Em um bowl, misture todos os 
ingredientes com auxílio de uma 
colher, tempere com sal e pimenta. 
Sirva a quantidade desejada.

•	 1 xícara de chá de arroz 7 grãos
•	 3 xícaras e ½ de água quente
•	 1 colher de café de sal refinado
•	 250g de filé de salmão com pele
•	 Cenoura a gosto
•	 Ervilha torta fresca a gosto
•	 Sal
•	 Pimenta-do-reino a gosto
 

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

AZEITE DE ERVAS E LIMÃO:
•	 1 limão siciliano (Raspas)
•	 1 dente de alho picado
•	 20 folhas de salsa picadas
•	 4 colheres de sopa de azeite
•	 Sal e pimenta

https://www.tramontina.com.br/p/27813057-112-cozi-vapore-tramontina-power-up-em-aluminio-com-revestimento-interno-e-externo-em-antiaderente-starflon-max-chumbo-16-cm-18-l
https://www.tramontina.com.br/p/29899043-812-jogo-de-medidores-de-colher-tramontina-power-up-em-abs-cinza-05-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29899042-812-jogo-de-medidores-de-xicara-tramontina-power-up-em-abs-cinza-04-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/29813055-809-espatula-tramontina-power-up-em-nylon-com-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29813058-812-descascador-tramontina-power-up-com-lamina-de-aco-inox-estrutura-em-abs-e-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/29813057-812-ralador-tramontina-power-up-com-lamina-de-aco-inox-e-cabo-de-polipropileno-cinza
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/25099980-52-jogo-de-potes-tramontina-mixcolor-em-polipropileno-com-tampa-transparente-3-pecas
https://www.tramontina.com.br/p/23426008-97-faca-chef-8
https://www.tramontina.com.br/p/26499042-212-moedores-de-sal-e-pimenta-tramontina-em-ceramica-e-vidro-com-base-de-silicone


Centros de Distribuição
Sul - Fone: (54) 3461.7700

Sudeste - Fone: (11) 4197.1266
Planalto - Fone: (62) 3272.2100
Nordeste - Fone: (71) 3215.8266

Norte - Fone: (91) 4009.7700

Escritórios Regionais
Porto Alegre - Fone: (51) 2101.5000

Curitiba - Fone: (41) 2111.9110
Rio de Janeiro - Fone: (21) 2224.5004
Belo Horizonte - Fone: (31) 3223.4026

Recife - Fone: (81) 3128.5500


