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Cozinha descomplicada: conheca 5 receitas para fazer em
uma unica panela

As iguarias podem ser otimas opg¢bes para quem deseja se alimentar bem, assim como ter
praticidade e economia no preparo das refeicbes

Sao Paulo, marco de 2022 - Economizar tempo e dinheiro séo dois fatores importantes e devem
ser considerados ao pensar no cardapio diario. Com isso, muitas pessoas buscam opcdes de

receitas simples, praticas e deliciosas para o consumo do dia a dia. As receitas de uma panela s6
estdo alinhadas com quem deseja reduzir gastos com o gas e descomplicar o preparo dos pratos.

Pensando nos cinco dias da semana e na facilidade de manuseio para esse periodo, a equipe de
especialistas em alimentacao, responsavel pelo site Sabores Ajinomoto
(www.saboresajinomoto.com.br), da Ajinomoto do Brasil, separou cinco apetitosas receitas que
podem ser feitas em uma Unica panela, desenvolvidas conforme a Politica de Nutricao do

Grupo Ajinomoto, que visa garantir a saude e o bem-estar da populacao.

Que tal comecgar a semana com um delicioso arroz completo, acompanhado de frango e legumes
para fornecer energia e nutrientes para o dia? O prato conta com ingredientes deliciosos como o
Azeite de Oliva Tipo Unico TERRANO® e o tempero RECEITA DE CASA™, proporcionando o
verdadeiro sabor de comida caseira.

Para a terca-feira a sugestdo é preparar um dos ingredientes queridinhos do brasileiro, o ovo. O
prato de legumes com ovo é bem nutritivo e esbanja sabor Unico ao acrescentar o Azeite de


http://www.saboresajinomoto.com.br/

Oliva Extra Virgem TERRANO® e o tempero AJI-NO-MOTO®.

Chegou a quarta-feira e a sugestdo do nosso menu € a nutritiva sopa de feijdo branco e lombo
suino, facil de preparar e uma boa pedida para o jantar. A receita conta com o toque especial do
AJI-NO-MOTO®.

Como quinta-feira € dia de massa, a sugestao € o macarrdo de uma panela s6 com abobrinha,
patinho bovino picado e o tempero AJI-SAL®, para ressaltar o sabor do prato.

Sextou com uma receita pratica e deliciosa que € a moqueca de ovos! Com ingredientes
saborosos e 0 ovo como fonte de proteina, a semana de receitas de uma panela sé sera fechada
de maneira inesquecivel. O Azeite de Oliva Tipo Unico TERRANO® e o tempero RECEITA DE
CASA™ com Pimenta fornecem o toque especial e salientam o sabor desse prato.

Quer conhecer mais sugestdes de pratos feitos em uma panela s6? Acesse 0 site
www.saboresajinomoto.com.br e confira centenas de receitas e dicas preparadas pela equipe de

especialistas em alimentacédo da Ajinomoto do Brasil.
Confira abaixo o0 modo de preparo das receitas:

ARROZ COMPLETO DE UMA PANELA SO - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 8 por¢cdes

Tempo de preparo: 1 hora
Elaboragao: Sabores Ajinomoto
Ingredientes:

« 2 colheres (sopa) de Azeite de Oliva Tipo Unico TERRANO®
meio peito de frango cortado em cubos pequenos (350 g)

1 e meia colher (chd) de Receita de Casa™ Caseiro
1 cenoura média cortada em cubinhos

meio pimentao vermelho picado
1 lata de milho em conserva escorrido

1 e meia xicara (chd) de arroz integral

1 L de agua quente

1 xicara (chd) de ervilha congelada

MODO DE PREPARO:


http://www.saboresajinomoto.com.br/
https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/arroz-completo-de-uma-panela-so

1. Em uma panela grande, coloque 1 colher (sopa) de Azeite TERRANO® e leve ao fogo para
aquecer. Junte o frango, previamente temperado com meia colher (cha) de Receita de
Casa™, e frite por 7 minutos, ou até dourar.

2. Acrescente o Azeite de Oliva TERRANO® restante, a cenoura, o pimentéo, o milho, o arroz
e 0 Receita de Casa™ restante, e misture.

3. Adicione a agua, e deixe cozinhar, em fogo médio, por 45 minutos. Junte a ervilha, misture e
deixe cozinhar por mais 5 minutos, ou até a agua secar.

4. Retire do fogo e sirva em seguida.

DICA
Se preferir, utilize o0 arroz branco comum ou parboilizado.

LEGUMES COM OVO - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 25 minutos
Elaboracao: Sabores Ajinomoto

Ingredientes:

1 colher (sopa) de Azeite de Oliva Extra Virgem TERRANO®
1 dente de alho picado

1 abobrinha pequena, cortada em cubos

1 berinjela pequena, em cubos
1 tomate pequeno, em cubos

meia colher (cha) de sal
meia colher (cha) de AJI-NO-MOTO®
8 ovos

4 pées tipo francés, cortados em rodelas
MODO DE PREPARO:

1. Em uma frigideira grande, coloque o Azeite TERRANO® e leve ao fogo alto para aquecer.
Junte o alho e refogue por 1 minuto, ou até comecar a dourar. Acrescente a abobrinha, a
berinjela, o tomate, metade do sal e do AJI-NO-MOTO®, e refogue por 5 minutos, ou até os
legumes ficarem “al dente”.


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/legumes-com-ovo

1. Disponha os ovos um a um na frigideira, sem deixar estourar a gema, e salpique o sal e o
AJI-NO-MOTO® restantes. Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo por 15 minutos, ou até
gue os ovos figuem firmes. Retire do fogo e sirva em seguida acompanhado das rodelas de
péo.

SOPA DE FEIJAO-BRANCO E LOMBO SUINO - Sabores Ajinomoto
Rendimento: 10 porcdes

Tempo de preparo: 1 hora

Elaboragéo: Sabores Ajinomoto

Ingredientes:

1 colher (sopa) de 6leo

¢ 500 g de lombo suino limpo cortado em cubos pequenos
¢ 1 cebola pequena picada (100 g)

¢ 2 dentes de alho espremidos

» 1 xicara (cha) de feijao-branco cru, demolhado por 8 horas (170 g)
* 1 e meia colher (cha) de sal

¢ 1 colher (cha) de AJI-NO-MOTO®

e 15L de 4gua

e 1 cenoura média cortada em rodelas e em 4 partes

» 2 Xxicaras (chd) de vagem, em 4 partes (100 g)

o 1 tomate médio, em cubos pequenos (150 g)

¢ meia xicara (cha) de macarrao tipo ave maria (55 Q)

2 colheres (sopa) de salsa picada
MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela de pressdo média, coloque o Oleo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte o
lombo suino e frite por 10 minutos ou até dourar. Acrescente a cebola e alho, e refogue por 3
minutos. Adicione o feijao, o sal, o AJI-NO-MOTO® e a agua, tampe e cozinhe por 20
minutos, apos o inicio da fervura.

2. Retire do fogo, espere a pressao ceder e abra a panela. Junte a cenoura, a vagem e o
tomate, e deixe cozinhar por mais 10 minutos, com a panela semitampada, até que os
legumes fiquem levemente cozidos, porém ainda bem firmes. Adicione o macarrdo e cozinhe
por mais 8 minutos, ou até o macarrao ficar “al dente”.

3. Retire do fogo, polvilhe com a salsa, misture e sirva em seguida.


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/sopa-de-feijao-branco-e-lombo-suino

DICA
Se desejar, substitua o lombo suino por coxado duro bovino.

MACARRAO DE UMA PANELA SO - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 3 porcdes
Tempo de preparo: 30 minutos (+ 5 minutos de descanso)
Elaboracéo: Sabores Ajinomoto

Ingredientes:

1 colher (sopa) de 6leo

e 250 g de patinho bovino picado

¢ meia cebola pequena picada

¢ 1 dente de alho picado

e 1 abobrinha pequena, cortada em cubos médios

e 1 colher (chd) de AJI-SAL®

» 1 xicara (cha) de polpa de tomate

» 3 xicaras (chd) de agua (600 ml)

¢ meio pacote de macarrao parafuso grano duro cru (250 g)

MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela média, coloque o 6leo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a carne e frite
por 7 minutos, ou até dourar. Acrescente a cebola e o alho, e refogue por 3 minutos, ou até
gue a cebola figue transparente. Adicione a abobrinha, o AJI-SAL®, a polpa de tomate e a
agua, e misture. Ao levantar fervura, adicione o macarréo e cozinhe, mexendo de vez em
guando, por 15 minutos, ou até que fique “al dente”. Retire do fogo, tampe e deixe
descansar por 5 minutos. Sirva logo em seguida.

DICA
Se preferir, substitua a carne picada pela moida.

MOQUECA COM OVOS - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 3 por¢cdes

Tempo de preparo: 20 minutos


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/macarrao-de-uma-panela-so
https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/moqueca-de-ovos-1

Elaboracéo: Sabores Ajinomoto

Ingredientes

« 1 colher (sopa) de Azeite de Oliva Tipo Unico TERRANO™

1 cebola média, cortada em rodelas (150 @)
1 pimentdo verde médio, sem sementes, em rodelas (150 g)

1 tomate médio maduro, em rodelas (150 g)
1 colher (ch4) de RECEITA DE CASA™ com Pimenta
meio vidro pequeno de leite de coco (100 ml)

meia Xicara (cha) de agua (100 ml)
6 ovos

1 colher (sopa) de coentro picado

1 péo tipo italiano pequeno, cortado em rodelas (400 Q)
MODO DE PREPARO

1. Em uma frigideira grande, coloque o Azeite TERRANO™ e leve ao fogo alto para aquecer.
Faca camadas de cebola, pimentéo e tomate, e junte 0 RECEITA DE CASA™, o leite de
coco e a agua. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo médio por 2 minutos, ou até que o
molho comece a encorpar.

1. Quebre os ovos e disponha-os um a um, deixando espaco entre eles. Abaixe o fogo e deixe
cozinhar, com a panela tampada, por 15 minutos, ou até os ovos ficarem firmes. Retire do
fogo, salpique o coentro e sirva acompanhado do pao.

DICA

1. Para uma preparacdo mais caracteristica, substitua o azeite de oliva pelo azeite de dendé.
2. Se preferir, substitua o péo italiano por 3 paes tipo francés.

Sobre a Ajinomoto do Brasil

Presente no Brasil desde 1956, a Ajinomoto é uma multinacional japonesa e referéncia mundial
em aminoacidos. A empresa oferece produtos de qualidade tanto para o consumidor como
insumos para as industrias alimenticia, cosmética, esportiva, farmacéutica, de nutricdo animal e
agronegaocios. Atualmente, a unidade brasileira € a terceira mais importante do Grupo Ajinomoto
fora do Japao, atras apenas da Tailandia e dos Estados Unidos. A linha de produtos da empresa
voltada ao consumidor € composta pelo tempero umami AJI-NO-MOTO®, AJI-SAL®, Tempero
SAZON®, Caldo SAZON®, SAZON® Tempera & Prepara, RECEITA DE CASA™, HONDASHI® e



SABOR A MI®, além das sopas individuais VONO® e da linha de sopas cremosas e claras
VONO® Chef. Também se destacam os refrescos em p6 MID® e FIT Zero Aclcar, o azeite de
oliva extra virgem TERRANO® e 0 azeite de oliva tipo tnico TERRANO®, o SATIS!® Molho
Shoyu, além de aminoVITAL® GOLD e aminoVITAL® GOLD DRINK MIX, produtos compostos por
nove aminoacidos essenciais para a recuperacao de atletas e entusiastas do esporte. No Brasil, a
companhia também atua no segmento de food service (alimentacéo fora do lar). Com quatro
unidades fabris, localizadas no estado de Sao Paulo, nas cidades de Limeira, Laranjal Paulista,
Valparaiso e Pederneiras, e sede administrativa na capital, emprega cerca de 3 mil funcionérios e
atende tanto ao mercado interno como ao externo. O Grupo Ajinomoto obteve faturamento global
de US$ 10,1 bilhdes e nacional de R$ 2,7 bilhdes no ano fiscal de 2020. Atualmente, esta
presente em 35 paises, possui 121 fabricas e cerca de 32 mil funcionarios em todo o mundo. Para
saber mais, acesse www.ajinomoto.com.br.

INFORMACOES PARA IMPRENSA | AJINOMOTO DO BRASIL
Race Comunicagao

imprensa.ajinomoto@agenciarace.com.br

Milene Rolan — Cel.: (11) 99246-5780
Vanessa Assis — Cel.: (11) 97556-9962

Wilson Barros — Cel.: (11) 99607-1746


about:blank
mailto:imprensa.ajinomoto@agenciarace.com.br

