Procedimentos gerais para cozinhar no micro-ondas
- VEGETAIS FRESCOS

colheres (sopa) de agua em um
refratario redondo de bordas
altas. Juntar as flores e tampar.
Mexer na metade do tempo de
cozimento.

VEGETAIS  |QUANTIDADE | POTENCIA| TEMPO DE INSTRUGOES TEMPO DE
(%) COZIMENTO DESCANSO
(min) (min)
Cenoura 3a4 70 8 Cortar em rodelas ou tiras finas. Nao
(125 g/unid) Temperar. Tampar. Mexer na
metade do tempo de cozimento.
Cortar em pedacgos de 5 cm. Tem- =
Vagem 5009 70 10 perar. Tampar. Mexer na metade Néo
do tempo de cozimento.
P . Separar as flores. Temperar. Tam-| =
Brdcolis 1 umnégiaade 70 5 par. Mexer na metade do tempo. Néo
. . Em fatias, com casca ou em =
1 )
Abdbora 7 ;rgggde 100 14 pedagos descascados e cortados N&o
em cubos médios. Temperar. Tam-
par. Mexer na metade do tempo
de cozimento.
. Cortados em 3 partes. Temperar. =
Ervilha Torta 400 - 5009 100 5 Tampar. Mexer na metade do Nao
tempo de cozimento.
Furar a superficie com um garfo. |Apés o término
?1?2300 funid) 4 100 6 Passar sal. Colocar sobre o prato |do cozimento,
9 giratdrio sem cobrir. envolver a batata
em papel aluminig
por 5 minutos.
Vegetais mistos 700 100 5 Cortar vegetais em cubos médios.
(abobrinha, berin-| g Temperar. Tampar. Mexer na me- Nao
gela, pimentao, tade do tempo de cozimento.
cebola, tomate)
Alcachofra 2 médias 100 557 |Cortar e adicionar e 2 colheres 2a3
(cha) de agua.
(2409 cada) 4 médias 100 9a11 |Tampar.
Adicionar 2 colheres (sopa) de 2a3
Aspargo Fresco 4509 100 6a8 agua. Tampar.
Colocar % xicara (cha) de agua 2a3
Beterraba Fresca 4509 100 14a18 om um refratario redondo de
bordas altas. Juntar as beterrabas
e tampar. Mexer na metade do
tempo de cozimento.
Colocar 4 xicara (cha) de agua 2a3
ggugfhgu icado 4509 100 5a6 em um refratario redondo de
P p bordas altas. Juntar os vegetais
e tampar. Mexer na metade do
tempo de cozimento.
Couve-Flor 4509 100 6a8 Separar as flores. Colocar 2 2a3




