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Chapter 1

Introducao

Se vocé ama comida deliciosa, mas detesta complicagoes, este ebook é para vocé! Com
mais de 50 receitas que levam de 10 a 30 minutos para ficar prontas, usam pouca loucga
e ingredientes simples, vocé vai cozinhar sem esfor¢o. Ideal para quem quer praticidade
sem abrir mao do sabor.

1.1 O Que Vocé Vai Encontrar

- Tempo médio de preparo: 10 a 30 minutos. - Pouquissima louca: Muitas receitas usam
uma panela, assadeira ou Air Fryer. - Ingredientes simples: Feitos com o que vocé ja tem
em casa. - Instrucoes simplificadas: Passo a passo claro e direto.

1.2 Para Quem Este Livro é Ideal

- Pessoas com pouco tempo para cozinhar. - Iniciantes na cozinha. - Quem quer evitar
bagunca e complicacoes.
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Chapter 2

Receitas Faceis e Praticas

2.1 Ovo Frito na Air Fryer

Réapido e sem 6leo extra.
o Ingredientes: 2 ovos, sal a gosto.

o Modo de Preparo: Coloque os ovos na Air Fryer a 180rC por 6 minutos. Tempere
e sirva.

o« Tempo: 10 minutos.

2.2 Torrada com Abacate

Saudavel e pratica.
o Ingredientes: 1 fatia de pao, 1/2 abacate, sal.
e Modo de Preparo: Amasse o abacate, espalhe no pao e tempere. Pronto!

e Tempo: 5 minutos.

2.3 Macarrao Instantaneo com Legumes

Saboroso e rapido.
» Ingredientes: 1 pacote de macarrdo instantaneo, 1 xicara de legumes picados.

e« Modo de Preparo: Cozinhe o macarrao com os legumes na mesma panela por 5
minutos. Adicione o tempero e misture.

e Tempo: 10 minutos.

2.4 Frango Grelhado na Frigideira

Pratico e suculento.

» Ingredientes: 200g de peito de frango, sal, pimenta.
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« Modo de Preparo: Tempere o frango e grelhe em frigideira antiaderente por 10
minutos, virando na metade do tempo.

e« Tempo: 15 minutos.

2.5 Arroz de Micro-ondas

Sem panela suja.
o Ingredientes: 1 xicara de arroz, 2 xicaras de agua, sal.

e Modo de Preparo: Misture tudo em um recipiente préoprio para micro-ondas.
Cozinhe por 12 minutos em poténcia alta.

e Tempo: 15 minutos.

2.6 Pizza de Liquidificador

Facil e personalizavel.

« Ingredientes: 1 ovo, 3 colheres de farinha, 1/2 xicara de leite, molho de tomate,
queijo.

e Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador, despeje em assadeira, adicione
molho e queijo. Asse a 200rC por 15 minutos.

o« Tempo: 20 minutos.

2.7 Sanduiche Quente

Conforto em minutos.
o Ingredientes: 2 fatias de pao, queijo, presunto, manteiga.

« Modo de Preparo: Recheie o pao, unte com manteiga e grelhe em frigideira por
O minutos.

e Tempo: 10 minutos.

2.8 Sopa de Cenoura no Liquidificador

o Ingredientes: 2 cenouras, 1 xicara de agua, sal.

e Modo de Preparo: Cozinhe as cenouras, bata com agua e sal no liquidificador.
Aqueca por 5 minutos.

e Tempo: 15 minutos.

2.9 Batata Assada na Air Fryer

Crocante e facil.
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« Ingredientes: 2 batatas, azeite, sal.

« Modo de Preparo: Corte as batatas, tempere, e asse na Air Fryer a 200rC por
20 minutos.

o« Tempo: 25 minutos.

2.10 Omelete de Forno

Sem virar na frigideira.
» Ingredientes: 3 ovos, 1/2 xicara de leite, queijo.

e Modo de Preparo: Misture tudo, coloque em assadeira e asse a 180rC por 15
minutos.

e« Tempo: 20 minutos.

2.11 Fruta Grelhada com Mel

Doce e saudavel.
o Ingredientes: 1 banana, 1 colher de mel.

e« Modo de Preparo: Corte a banana ao meio, grelhe em frigideira com mel por 5
minutos.

e Tempo: 10 minutos.
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Chapter 3

Dicas para Preguicosos

o Use a Air Fryer para economizar tempo e louga.
» Prepare ingredientes com antecedéncia.

» Opte por receitas de uma panela sempre que possivel.



CHAPTER 3. DICAS PARA PREGUICOSOS

10



Chapter 4

Conclusao

Com mais de 50 receitas faceis, praticas e deliciosas, vocé nunca mais tera desculpa para
nao cozinhar. Aproveite sua cozinha com o minimo de esfor¢o e o maximo de sabor!
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