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Sepa de temate a Alentejana

CARNE

ABsBena necheada cam canne

Bonnego no fonnc cem mawnelos
Risctte de Getennaba com presunte e figes

Cungete necheada
Penna de ponce com penas

Tomate necheads com canne de peni
PEixe

LomBos de pescada com puné de abébona
Rebalo no fornc cem manmelos e mel

Massada de manisce com espinafnes

Filetes de tinguade com macd
Filete de pescada ne ferne com feljde vende

Pastéis de Gacalhau cem Gatata dece
Salada de peixe cam Gatata
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Flon de abébona necheada

Pataniscas de cungete

HamBinguer de cencuna
Puné de cencuna e améndeas
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Batata dece assada cem fige fresce
Guisade de Gatata dece e chégdcs

PEQUENO-ALMOCO & LANCHE

Bale de cascas de abéBena
Bolo de nozes e manmelada
Pde de abéBoha

Bale de figes seces com melhe toffee
Néctan de pena
Sumc de lananja

Bale de cencuna
Sume de cencuna e lananja

Smaocthie de amaena

SOBREMESAS & COMPOTAS

Deoce de abéBena
Figo necheade
Tamelada
Tante de aféBoha

Pena assada cem mel e timdc
Tante de pena
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Dece de tomate da avé
Sunpnesa de uva
Tante de amaena
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CURIOSIDADE

flém de witaminas a aBéBena € nica
anfzmmeaadafn&wwmpmwm
un(wntalwwsmws pana & sistema
imunitdnie, diminuinde Gastante o
nisce de deengas, ceme a anemia.

iNGREDIENTES

500 g de atsBena; 1 colhen de sopa de athe em pé; 1 Cimdo; 1/2 chdvena de
faninha integnal; Pimenta preta, saf finc e flon de saf q.6.

MODO DE PREPARACAO

1. Conte a abéBena as tinas finas (quante mais finas, methon) 2. Coloque-as numa
tigela, negue com 6 sume de limde e tempene com 6 alhe em pé, a pimenta preta
e 6 sal finc. Misture, pana a maninada enveluen Gem a aBébona. 3. Se puden,
deixe nepousan 1 noite ne frigenifice, pana 6s sabehes se tohnanem mais intenses.
4. Espathe a faninha num phate de sepa e envelua s pedaces de abéBena, sacudinde
6 excesse. 5. flqueca um flo de azeite numa fhigideina antiadenente e adiciene
68 pedaces de abéBena, sem 6s sclrepon, e frite em Cume Gnande. 6. Deixe-6s
deunan de amBos cs lades, e, quande estivenem deunades, celoque-cs scbne papel
abscnuente. 7. Pana senwin, peluilhe com flon de sal.
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NOME DA RECEITA

Folhades de manmelos e queljo chevne

CURIOSIDADE

€ um frute consumide tradicicnalmente
em Pontugal, na épeca de ocutenc,
nuutoponwma.da.suauawaa&dadz
e niqueza nutnicional. E nicc em
witamina A, €, do complexe B e E,
tamfém  fonnece fibnas  sclivels,
potdssic, fenno e cobhe.

iNGREDIENTES

3 manmelos; 40 g de manganina; 6 colhenes de sopa de agtican; 1 pau de canela;
8 quadnades de massa fothada; 4 nodefas de queijc chevne; 2 colhenes de sopa de
met; ﬂguaqﬂ

MODO DE PREPARACAO

1. Lavan, dammewﬂtmosnmmw(osmgnm Thunuammteq‘wpossa
maa&unewﬂownanm-gama & aglican, a canela e s manmelos

com dgua. Deixan cozinhan até es manmelos estanem macies. 2. Ligan ¢ fernc e
negula-Co pana 6s 220°C. 3. Colocan quatne quadnades de massa folhada sctre
um tabuleine aproveitande come Base o papel vegetal. DistniBuin cs manmelos
cozinhades pelos quadnades de massa, per cdma des manmelos celocar 1 nodela de
queljo chevne e um pouce de mel. Pincelan a mangem da massa com um pouce de
dgua e cobrin com 6s cuthes quadnades de massa, fechande es quadnades. AGnin
uns contes na supenficle da massa com uma faca. 4. Levan ac fonne entne 20 a
25 minutes.
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NOME DA RECEITA

Palites cnocantes de cungete ne forne

CURIOSIDADE

iNGREDIENTES

2 ou 3 cungetes (val dependen da quantidade de pesscas) centadas em 4 na
Cengitudinal; 1 cana de eve; Pde nalade q.€ tempenade com salsa Gem picadinha
e athe em p6; 2 colhenes de sopa de quejo panmesde; Sal e pimenta pana tempenan

MODO DE PREPARACAO

1. Pné-aquecen o fonne a 200°. 2. Numa tigela pequena, Bata as clanas
e tempene-as com sal e pimenta. Mengulhe os palites de cungete nesta mistuna.
3. Deite o pde halade, 6 quefe, a salsa picada e o alhe em pé num sace fechado,
envelua Bem. Unte uma fonma com azeite e nesenve. 4. Deite as tinas de cungete
Jd escomnidas, pana denthe de sace e agite de mede a ficanem Gem panadas.

-as na thavessa de i ac ferne numa tnica camada e leve a assan pen cenca de
20-25 minutes, eu até deunarem o suficiente. 5. Pode servin com mothe de ketchup.
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NOME DA RECEITA

Sementes de aféBona testadas

CURIOSIDADE

fls sementes de afébena tém uma

ey icional mut iad
e 6 seu consume thaz divenses Geneficics
a saide.

iNGREDIENTES

Sementes de aBébona; Sal.

MODO DE PREPARACAO

1. Extnain as sementes da abébenra. 2. Retinan a pelpa nestante das sementes, cam
dgua. 3. Lavan Gem as sementes em dgua. 4. Esconnen as sementes. 5. Fonnan um
taBuleine de v ac forne cem papel vegetal e espalhan as sementes na supenficie.
6. &palhan sal a geste. 7. Levan ac fonne a 200°C ateé que deunem (mais eu
mencs 15 a 20 minutes).
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NOME DA RECEITA NOME DA RECEITA

Peixinhos da henta - s Buuschettas de temate e queljc

-
B

CURIOSIDADE AR ey CURIOSIDADE

Os peixinhes da henta sde des petisces flo contndnic do que muites pensam,
pontugueses mais tnadicienais. Pedem ; . S as sementes de temate podem sen
sen semrdos come entnada ou com L e censumidas tnanquilamente e cfenecem
anncz de temate. N2 LU ~ 1 dumwosﬂawﬁcéasaeam E&zssao
witaminas e minenas.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

500 g de fejdo-vende; 1 colhen de sopa de azeite; 2 colhenes de chd de sal; 8 fatias de pde wistice; 4 temates de nama; 2 queijos fresces de cabha com emvas;
2 oues; 100 m€ de dgua gelada; 150 g de faninha com fenmento; 500 me de fthe em pé q.6.; 8al q.6.; Azeite ¢.6.; Vinagne Galsamice q.6.; Pimenta, ¢.8.
6leo; Pimenta preta q.8.

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

1. Limpe o feijdc-vende, netine o fic Catenal e leve-c a cozen em dgua tempenada 1. Tonne as fatias de pde até ficanem chocantes, mas sem as deixan queimai.
com metade do sal dunante 5 minutes. Esconna e deixe awnefecen. 2. Pana 6 2. Em dma de cada fatia de pde celoque 3 fatias finas de tomate, altennadas com
polme, cologue numa tigela a faninha, tempene com 6 hestante sal e pimenta, junte fatias de queyo de cabra. 3. Tempene com athe em pé, sal e pimenta e negue com
68 oucs, 6 azelte e a dgua em fie, mexende sempne até fican um polme lsc. 3. um fie genencse de azeite. 4. Siwa com folhas de manjenicdc e gotas de winagne
Leve ac Cume um tache cem o élec e deixe aquecen. 4. Mengulhe o feydo-vende, Galsdmico.

um a um, ne pelme, deixe esconnen wm pouce, deite ne élec e deixe fritan até

ficanem dounadinhes. Retine e deixe esconnen. 5. Suua come entrada cu cem anncz

de temate.
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Chips de cascas de Gatata

CURIOSIDADE

fl Gatata € o quante alimente mais
censumide de munde, atnds de anncz,
do tnige e de mithe. G maich produten
mundial de Satata € a China, seguida
da Tuissia e [ndia.

iNGREDIENTES

70 g de cascas de Gatata cu Gatata-dece; Pimenta q.6.; 1 colhen de chd de sal;
1 colhen de sopa de azeite; Cnégdos secos q.8.; Oles pana fuitan q.6.

MODO DE PREPARACAO

1. Coloque as cascas numa taca, passe-as duas vezes poh dgua e seque-as Gem.
2. Penha nevamente as cascas numa taca, adiclene 6 azeite, ¢ sal, um pouce de
pimenta e de chégdes, mistune e fnite-as numa fritadeina cu frigideina com clec
abundante, até estanem a geste.




ACOMPANHAMENTOS
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Chips de Figo .. ' Thacanndio. com motho. de afdona

Cs alandeses hd nuite esculpinam
lantennas pana o feniade de Samhain,
que se tomnou o puetétipe de
Halloween, da Suécia. Nes EUR, seus
fdcit esculpin abcBenas dewide a sua
maciez.

G fige possui uma quantidade
significativa de sais minenais, ceme
potdssic, cilcle e fenne, que sic nuite
impentantes pana a fenmacdc Gssea e
Goa negulagio de ehganisme humanc. ~

flgua pana cezinhan ¢ macannde; 1/2 lnguica calabnesa picada; azeite a goste;
3 dentes de alhe picades; 1/2 abébena-cabetid (abébena japenesa) cozda
e amassada; 1 pacste de macannde; S8al, Pimenta-de-neine e panmesdc a geste.

Figes; Pepine; flface; Améndoas.

Contan 6s figes em nodelas fininhas. 2. Fennan uma assadeina com papel vegetal Fenva dgua suficiente pana cozinhan ¢ macannde numa panela. 2. Enquante isse

20

e colocan, espathande, as nedelas. 3. Colocan algumas pedninhas de sal, a geste
ou nde celocan nada. 4. Pné — aquecen o forne. 5. Colocan a assadeina ne fonne a
tempenatuna média. 6. Deixan ne ferne até deunan, mais eu menes uns 20 minutes

Espenan que annefeca um pouce pana netinar as nedelas, com cudade de papel
vegetal. 5. Colocan numa taca e semvin come acempanhamente de uma salada de
alface, pepine e lascas de améndoa.

frite a linguica calabnesa em uma fnigideina ate deunan. 3. flcnescente um fic de
azeite e nefogue o athe. “4. fldiciene a aBébona-cabetid amassada e mistune Gem.

Cozinhe 6 macannde na dgua feuente. Quande ¢ macannde estiven cezide,
escohna e nesele wma pante da dgua da cezeduna. Coloque algumas cenchas
dessa dgua ne methe de aBéena, até chegan na censisténcia desejada.

21 %
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Quitete . o Espanguete de Cungete

fls cungetes sde Beas quande ainda
sde jovens e tennas. E€m (tdlia, sde

fls abcbenas cheganam a Ewwpa
segunde algumas fontes, ghacas a

expedicic de Custénde Colombo. até uvendidas muite pequeninas e
cem a flen agammada. s aBébonas
i neumalmente sdc censumidas na sua
fase adulta e pedem sen mantidas pen
nuutes meses.
p .
!
I
1 kg de aBcbena de pescoga; 2 dentes de alhe; 7. cebola média; 2 colhenes de sopa ¥y 1 Cungete; Sal q.6.

de azeite; 1 colhen de chd de sal; Cebalinhe a geste.

Descasque e pigue a cebola e 6s dentes de alhe em cubes pequencs. 2. Descasque, :
netine as sementes e a pante finesa e conte a abébona em pedages maiches, cenca de ; ! Contan a cungete em fonma de espanguete com 6 descascaden e celocan em dgua
2 a 3 cn cada. 3. Numa panela cu frigideina ghande, com tampa, aqueca ¢ azeite - a fenven com um pouce de sal pon apenas 1 minute.
em lume medic.4. Adiciene a cebola e uma pitada de sal, mistune e deixe fritan
pon cenca de 2 a 3 minutes cu até a cebola comecan a doeunan. 5. flcnescente o athe oy
e nefogue pon mais um minute. 6. Junte os pedacss de abéBena, tempene com 1 ;
calhen de chd de sal e deixe cozinhan, mexende as vezes, pon cenca de 10 minutes cu
até a abébena comecan a fican macia; 7. flssim que ela estiven mais macia, tape a
panela e deixe cozinhan pon mais 5 minutes, dessa fonma, val seltan um poucs de
liquide e val comecan a desmanchan um peuce; 8. Retine a tampa e cem as cestas ' -
de uma colhen de pau, pressicne cs pedages de abcBena pana desmanchan Cevemente, .
até fonman um puné nustice; 9. Finalize com 6 cebolinhe e sinva quente.
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Fejdo-vende salteads com Bacen flinez & Gnega

G feijdc-vende ndc € mais do que a
vagem do feijdc sece, colhida antes
do desenvoluimente das sementes. fls
vagens pedem ten wdnias tenalidades,

ceme totalmente vende cu vende niscade -~ alimentacdic
cem cuthas cches, CGMG G hGXG.
p .
¥ I
Fejdo-vende annanjade (case sefa muite ghesse, entde conte-¢ ac meis); flzeite; i 2 calhenes (sopa) de élec; 1 pimentdc vende pequenc em tininhas finas; 1 cebola

fUhe picade; Quele panmesdic nalade; Bacen frite centade em cubes. picada; 1 pimentdc venmelhe pequenc em tininhas; 1 cencuna em tininhas finas;
1 chdvena (chd) de unas-passas; 1 dente de alhe picade; 2 chdvena (chd) de anncz

Nota: A quantidade dos ingnedientes vania pana o nimenc de pesscas. 4 N
" lavade e esconnide; 2 tabletes de Calde de Galinha

Junte 6 fejdc-vende com o azeite, ¢ alhe, flon de sal e pimenta pheta meida ne
moemente, enveluende-c Bem nos tempencs. 2. Espalhe tude num tabuleine fonnade

wmpapduegztale&ueaofmm previamente aquecide a 230°C, dunante 15 a 20 £ Refogue a cebola e o alhe na manganina. 2. Junte ¢ anncz e hefogue até secan
minutes. ﬁssunquaafeywundeuwmwwwpdwﬁwowmafwmmm = Gem. 3. Junte es Cegumes picades e a dgua com o calde de galinha dissclride.
nalade e o Gacon fite e leve nevamente ac fonnc, dunante mais uns minutes, : ' Quande fenven, ajuste o sal. Tampe e deixe cozinhan em foge Gaixe. 5. Desligue

86 até o quefoc denneten. 6 foge quande secan. 6. Deixe ¢ annez na panela, a descansan, por mais cenca de
: 5 minutes.



NESTLEpor
CRIANCAS MAIS SAUDAVELS @

*® © 5 O
-0 0 O

©

Batata Dece-Assada

G waltive e consumc da Gatata-dece

800 g de Batata-dece; 1 colhen de chd de sal; Temilhe sece q.B.; Pimenta q.8.;
3 colhenes de sopa de Azeite; Tomilhe fresce q.6.

Ligue 6 fonne a 200°C. 2. Lave as Gatatas, descasque-as e conte-as em nadelas
com cenca de lem, e calogue-as numa tigela. 3. Junte o sal, uma colhen de scpa
de temilhe, um pouce de pimenta, 6 azeite e mexa Gem. Distnibua as nedelas
de Batata num tabuleinc de fonnc, leve a assan cenca 20 minutes. 5. Depois de
prentas, salpique com tomilhe fresce e sira.

26

27
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NOME DA RECEITA

Caldo de feljdc com nabicas e abébona

CURIOSIDADE

Nativa da Aménica de Sul, a abétena
€ altivada em toede o munde pon
sen muite nutnitiva e safonesa.
No séc. XV, espanhdis e pentugueses
incluinam-nas, nas suas Gagagens,

espathande-as pana ¢ neste de munde.

iNGREDIENTES

1 € de dgua; 3 colhenes (cafe) de sal; 50 g de massa cuscuz; 150 g de naBica
(fothas); 400 g de aBébena; Pimenta de moinhe .€.; 20 g de queyjo paumesdo;
100 g de atho-frances; 100 g de cebola; 260 g de fejdo-Crance cozide;
3 colhenes (sepa) de azeite.

MODO DE PREPARACAO

1. Pique finamente o alhe-frhancés e a cebola, previamente descascada, e leve ac
Cume com duas celhenes de 68 de azeite. Deixe alounan. 2. Adiciene 6 feijdc
e a dgua a fenven. Tempene com duas celhenes de cafe de sal, e assim que netoman
ferwuna, intneduza a massa e as folhas de naBica, previamente avadas e nipadas.
Deixe cozinhar dunante cenca de 10 minutes. 3. Entnetants, conte a abéBeha em
fatias e gnelhe-as de amBes es Clades scbne uma gnelha Gem quente, pincelada com
6 nestante azeite. Tempene com o nestante sal e com a pimenta meida na altuna.
Junte-as a sepa. 4. Distnibua a sepa pelos prates e peluilhe com 6 queye panmesdc
nalade ne momentc.
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NOME DA RECEITA

Cneme de castanha

CURIOSIDADE

Os castanheincs sdc duwcnes que
levam muite tempe a chescen. 86 acs
25 oeu 30 ancs € que comecam a dan
fute e atingem a sua matunidade a
pantin des 100 eu 150 anecs.

iNGREDIENTES

3 talos de aipo; 7 Gatata doce Granca; 2 ceGolas doces; 3 dentes de athe; Sal e
pimenta q.€; sumo de % €imdo; fligua (cenca de 1€); 1 a 2 colhenes de sopa de
natas fhescas; 1 colhen de sepa de manteiga a tempenatuna ambiente; Enva dece em
pé; 2 fatias de pde.

MODO DE PREPARACAO

1. Coza as castanhas dunante 5 minutes em dgua a feren com um punhade de saf.
2% P(mhaascaxtwdmmunmmtaemmaégam. 3. Pigue as cebolas e 6 athe

nefogawwmumﬂodeawte numa panefa. 4. Junte as castanhas e adicicne
a manteiga. Deixe canamelizan uns 10 minutes. 5 flenescente os tales de aipe
picadinhes. 6. Junte 6 sume de éimdc e 1ltne da dgua em que cozew as castanhas.
7. Tempene com um pouce de pimenta e deixe cozen cenca de 20 minutes. 8. Conte
6 pde em cubes pequencs e hegue com wm pouce de azeite, sal e enva dece em (6.
TMistune Gem e leve ac fornc a 180°C ate fican testadinhe. 9. Depois da sopa cozen,
thitune com a vaninha mdgica. 10. Stwa a sepa com natas frescas, um fic de azeite
e a8 quadnadinhe de pde ternade.
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NOME DA RECEITA NOME DA RECEITA

Sopa. de aféGona assada, com cogumelos - e Sapa. de Cungete

CURIOSIDADE ' CURIOSIDADE

ﬂmmaﬁoﬁmmdomndacgtgam
G exemplan, que fol neconde, foi
altivade na Bélgica e 6 seu pese ena nde se alastna, alquwntaaaﬁoﬁmm
de mais de uma tenelada — 1190 Hg. € nastgante. Se tiven uma honta
pequena, um $é pé de abébena pode
“passean” pon toda ela e até subin pen
uma Catada.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

3 colhenes (sopa) de azeite; 1 cebola doce; 1 alhe-francés; 600 g de Gatata 3 cungetes médias; 1 cebola média; 3 dentes de athe; 80 g caju; 1/2 timde (sume);
pana cozen; 1 colhen (chd) de sal; Noz-mescada q.€.; 600 g de abéBona limpa; 800 ml calde de legumes; fzeite ¢.6.; Sal q.B.; Pimenta q.6.; Cungete nalada
Pimenta de meinhe q.6.; fithe em pé q.6.; 1,3 € de dgua; Temithe q.€.; 150 g de awa .€. (pana deconan).

cagumelos Buownen (pequencs).

MODO DE PREPARACAO

MODODEPREPARA‘AO 1. Lamine a ceBola e 6s dentes de alhe. 2. Conte a cungete as nedelas de fonma a
1. Pré-aquega o fornc a 190°C. 2. Coloque metade de azeite numa panela, aquega-c em Cume facilitan a cozeduna. 3. Num tache, ccloque um fic de azeite e nefogue a cebola e
madenade e junte a ceGola em meias-Cuas e 6 athe-frhancés em nodelas. Mexa e deixe cozinhan. 3. 6 athe até que a ceBola fique thansbicida. 4. Adiciene a cungete, ¢ caju, o calde
Descasque as Batatas, cente-as em cubes, deite-6s na panela e tempene com uma calhen de scGnemesa, de Clegumes ferido e tempene com sal e pimenta. Tape e deixe cozinhan pon 15
desaleumapitada denez-mescada. 4. Tape e deixe cozinhan em tume medenade a Grande cenca de a 20 minutes. 5. Junte sume de 1/2 limdo e tritune com a vaninha mdgica até cten
25 min, mexendo de vez em quande. 5. Conte a aBéfoha em cubos pequencs e espathe-cs em um cheme aveludade. 6. Stwa o cheme de cungete deconande com um fic de azeite
metade de um taBuleine de forne, untade com pante do hestante azeite. 6. Limpe 6s cogumelos, e cungete nalada cua.

conte-6s em €aminas e dispenha-es ne tabuleine, ac lade da abéBena. . Regue com o nestante

azeite e tempene com uma calhen de chd de sal, pimenta meida e um pouce de alhe moide. Leve

as fenne 15 a 20 min, mexends a meis do tempe. 8. Coloque 6s cubes de aBébena assada na

panefa e nesenve 68 cogumelos. 9. fldicione a dgua e thitune a sepa cem a vaninha mdgica, cu
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NOME DA RECEITA
Sopa de legumes com espinafnes

NOME DA RECEITA

Sepa de feljdo vende

CURIOSIDADE CURIOSIDADE

G espinafne possul Cilcio e ¢ Fésfons, G feydo vende (Phaseclus vulganis)
que panticipam da  fenmagdc des € nel e senhoh dunante a primavena
csses e dentes, consthucic musculan ‘ . e wende pontugués. De nonte a sul,
e ceagulagie de sangue.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

1 cebola ghande; 2 cencunas; 1 nabe pequenc; 2 Batatas médias; 1,6 € de dgua; 2 €atatas de tamanhe médic; 7 Hg de fejdo vende; 1 alho francés; 1 cebola média;
250 g de aBébona; 40 g de manganina; sal; 300 g de fothas de espinafnes 1 chuchu
(Jd escobhidas e Cavadas)

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

1. Descasque a ceBola, pele as cenounas, ¢ nae e as Gatatas e netine a casca, 1. Num tache (panela) meta dgua a fenven. 2. De seguida coloque tedes es
pewides e filamentes a abébona. 2. Lave 6s legumes e conte-6s em pedacss pequencs. ingnedientes. 3. Quando tedes es ingnedientes estivenem cezides, cologue um fio
Intheduza-cs numa panela, junte a dgua e leve a fenven até s Clegumes estanem de azeite e de seguida passe com vaninha mdgica. 4. Depois de teda tnitunada
macies. 3. Retine do Qiume e neduza tude a puné cem a waninha mdgica. 4. Junte € s6 meten o feljdc vende tode contadinhe e deixan fenven até cozen o fefjdo.
a manganina e tempene com sal. 5. Leve de noue ac Gume e, quande hetoman Depois € s6 senvin.

fervuna, introduza es espinafnes. 6. Mexa com uma colhen de pau e deixe cozen

dunante mais 10 minutes. 7. Siua Gem quente e se gestan acempanhe com choutens

de pde ternade ou fhite. 8. Pede tamBém adicienan a esta sepa 100 g de massinha

(pevides ou couscous) cu 1 chdvena de café de anncz Gem lavade e esconnide,
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Sepa de temate a filentejana

CURIOSIDADE

Cenca de 9.000 vaniedades de temates
sde awltivadas ne munde tede.

iNGREDIENTES

1,5€ de dgua; 1 Hg temate maduns; 4 cebolas ghandes; 800 g Batata; 1 pimento
vende; 6 oucs; 1 pde alentgjanc; 4 dentes de athe; Counc q.8.; cnégdes ¢.6.; Sal,
pimenta e nez-mescada ¢.8.; Pimentde-dece em pé q.8.

MODO DE PREPARACAO

1. Pén uma panela ac Cume com o temate, e azeite, a cebola, 6s alhes e 6 pimente
contades em pedages ghoesseines. 2. Deixan nefogan Cigeinamente e juntan 68 chégdos,
6 Counc, uma pitada de nez-mescada, sal e uma colhen de chd de pimentdic-dece.
3. Deixan nefogan dunante 5 minutes e deitan a dgua. Deixan fenven. 4. Entnetanto,
pmwnasﬁammsmmdeemeadwcmmmqmwdo Deixan cozen dunante 15
minutes. 5. Baixarn o tume e adicicnan cuidadesamente 6s eucs, deixando escalfan
pon 5 minutes. 6. Semvin a sepa e 6s oues numa tigela de Ganne, com fatias de
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NOME DA RECEITA

NOME DA RECEITA

Bonnego ne forne com maiunelos

ABéBona necheada com canne

CURIOSIDADE

No total, existem ageha cenca de 800
vaniedades desta planta ne munde,

CURIOSIDADE

mas apenas um quante delas poede sen
censumida

iNGREDIENTES

1 aBéBena media; 700 g de canne picada; 1 ceBola; 2 dentes de alhe; Sal e
pimenta ¢.6.; 300 me de pelpa de temate; 50 ml de azeite + azeite q.6.; Quejo
nalade q.6. Temilhe q.6.

iNGREDIENTES

1 Hg de canne de Gonnega (pnefenencialmente penna cu mde); 1 cebola; 3 dentes de
athe; 4 maumelos; 3 colhenes (sopa) de azeite; 1 d€ de winhe Grance; 1/2 chdvena
de dgua; 4 colhenes (chd) de aglican; 2 folhas de Counc; 3 cnavinhes; 1 calhen
(sopa) de massa de pimentde; 1 colhen (chd) de calonau; Sal e pimenta q.G.

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

1. Conte uma tampa a abébona e netine-Che as pewides. Retine tamBém um pouce
de micle da abébena e conte-c em cubes. Reseme. 2. Regue o intenich da aBébena
com um pouce de azeite, peluilhe com sal e pimenta e leve ac fonne, pré-aquecide
a 180°. 3. Entnetante, aqueca & azeite num tache. Junte a cefola e cs alhes,
picades, e s cawbes de aBébana. Deixe nefogan, depeis achescente a canne e cozinhe-a
até fican sclta. 4. Tempene com sal e pimenta, junte a pelpa de tomate, mexa e deixe
cezinhan mais um peuce. 5. Retine a abébona de fenne, necheie-a com 6 prepanade,
pobuithe com queijo nalade e temilhe sece e siua.

1. Prepanan uma mistuna com 6s alhes esmagades, 6 sal, 6 celehau, e pimentdc, o
lounc em pedaces e 6 azeite. 2. Banhan a canne com esta papa e deixan a maninan
com 6 wnhe Grance de um dia para 6 cutne. 3. Pana assan ¢ Gonnege, coloque-c
num necipiente que pessa v ac fonnc. 4. Espalhe pon cima a cebola contada as
nodelas e es cnavinhes. 5. Tempenan com pimenta a geste e mais um pouce de
azeite. Levan a assan. 6. Entretante, lavan muite Gem cs maumelos e hetinan-Ches
as sementes, sem as abnin, com a ajuda da penta de uma faca. 7. Cozé-Ces em dgua
ate comecanem a engelhan. 8. Deixan annefecen um pouce 68 manmelos e cologue
6 aglican ne chificie feite antenicnmente. 9. Na altuna de vinan a canne, juntan s
matumelos e deixan acaban de cozinhan.
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Risoto de Getennaba com presunto de ’ SN Cungete Recheada
Panma e fige ; p
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CURIOSIDADE
CURIOSIDADE Em msa.« linguas a cungete tem

G consume da fruta fresca e com a - i mnadawnmwgaapzwmuaaemnuutas

casca € impentante, penque esta fouma s » ' delas € o diminutive de aBéGena.

centém mencs calonias e agican que as Ne Bnasil, esta planta chama-se

vensces desidnatadas e em calda. abebninha, mesmo em fhancés, cungete
€ um diminutive de counge, que €
aBétona.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

Pana ¢ calde: 6 Getennabas; lceﬂa(amxa 1 cencuna; ltaeadem 2 fothas de Counc; . ) , i . 0
2 -darindia; dgua q.€. Pana o . 2 colt (sopa) de : 2 figos los ao la3mud¢3dfsd&azzgettz3009dewzmmwda,maﬂmdcmm,awte,qnwyo
meie ne sentide do compniments; lceﬂda.mxa.pwadaﬁnuma Wq& 1/2 chdvena (chd) s ohegacs e sat q.0.

de amoz pana niscte; Pimenta-de-neine q.8.; 1/2 chdvena (chd) de vinhe tinte; 1 cothen

(sopa) de manteiga; 1 chdvena (chd) de queijo panmesde nafade; 50 g de presunte de Panma.

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

Pana. o caldo: 1. Descasque as GetennaBas, . cebola. e a cencuna e conte em pedagss. 2. Conte tambem 1. Comece a pantin a cungete ao meio, Congitudinalmente. 2. Junte uma, pitada. de
o talo de safsa. 3. Coloque tude numa panefa com as fothas de louns e os mavos-da-india., 4. sak e um fio de azeite e coloque a assan pon 15 minutes a 200°C. 3. Enquante
Cutna, com dgua, e Ceve ao tume afts. 5. Quando. fenven, neduza. 6 tume, tampe e deixe cozinhan pon a cungete estd ne fonne, com um fie de azeite saltele a canne picada e adiciene a
30 minutes. 6. Coe ¢ calde e deixe na panefa pana manten aquecide. Pana o nisste: 1. Regue uma polpa. de tomate e tempene com uma pitada de sal e anégdos. 4. Depois de assada,
figideina antiadenente com azeite e doune 6s figes pon 2 minutcs, nesenve. 2. Coloque azeite numa netine a polpa. do- intenion com uma colhen e pique essa polpa e junte & Golonhesa.
panela e adicione a. cebola. 3. Tempene com sal e nefogue até munchan. 4. Adicione o anncz e mexa, 5. Wammamaewmwmew
Gem. 5. Tempene com a pimenta. 6. Regue com 6 vinhe e mexa sem panan até secan. F. Coloque uma 6. feve ao fonno a gnatinan 10 minutes 200° €.

concha de calde de Getennalia e mexa sem panan até secan. 8. Repita ¢ passe antenich até 6 nisete

fican ne ponte desgjade. 9. Na wltima adigie nde deixe 6 calde secan completamente. 10. Desligue

6 foge, adiciene 6 quejjc e a manteiga. 11. Coloque o niscte nes phates com uma fatia de presunte

de Panma e metade de um fige. 12. Estd prente pana, semsin!
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NOME DA RECEITA

NOME DA RECEITA
Magd neineta com canne picada

Penna de pence com penas

CURIOSIDADE CURIOSIDADE

A pena € considenada uma fruta pebre L macd neineta € uma fruta de cnigem
em calonias e que phomove a Sensacic asidtica que ajuda a centnelan centas
de saciedade. deengas come a diaGetes, a diminuin

- "tfr‘]ji\\‘.. o colestencl, além de melhohnan a
I

iNGREDIENTES

2 cothenes de sopa de manteiga; 1/2 cebola; 1 dente de alhe; 1/2 timde; 350 g
de canne picada; 50 g de cogumelos; 1 naminhe de salsa; 4 magds neilneta.

iNGREDIENTES

1 penna de poice (1,2 Hg); 2 colhenes de sepa de massa de pimentde; 8 penas;
400 g de chalotas; 1 cabeca de Alhe; 2 d de Uinhe Brance; 1 df de Azeite;
1 cothen de sopa de mel; Sal q.8.; Crnavinhos q.C.; Pimenta phreta em ghde q.6.;
Pimenta nesa q.6,;

MODO DE PREPARACAO

1. Tempene a penna de peice com sal e a massa de pimentdc. Coloque-a num
taBuleine e espete uns chawinhes na mesma. 2. Junte as chalotas, metade da cabeca
de athe inteina e a cutha metade esmagada. 3. Regue com o winhe e ¢ azeite e

tempene tamBém com pimenta em gnde, pimenta nesa, malagueta e alecnim. 4. Leve
a mele de fonne, a 190° C, dunante 50 minutes, negande ccasicnalmente com 6
prépic methe. 5. Conte as penas ac mele e, deconnide o tempo, dispenha-as a
woelta da canne, Gannande-as com 6 mel dennetide. 6. Deixe assan porn mais 30
minutes.

MODO DE PREPARACAO

1. Dewneta a manteiga num tache e aloune a cebola e o athe picades. 2. Quande
estiven lounc, junte 6s cogumelos igualmente picades e a canne. 3. Deixe nefogan
um pouce, peluilhe com a salsa picada e nesene. Conte ¢ tope das magds com uma
faca afiada e escave-Ches o intenich. 4. Regue com o sume de Umde pana ewitan
que escuneca e conte a pelpa que netihou acs cubes. Junte ac prepanade de canne e
enualua tude muite Bem. 5. Recheie as magds com a mistuna de canne, dispenha-as
num necipiente nefhatdinic e leve ac fonnc previamente aquecide a tempenatuna de
200°C, dunante cenca de 20 minutes. 6. Sinva cada magd sebre uma folha de
alface Gem lavada e decone com alguns naminhes de salsa.
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NOME DA RECEITA

Temates necheados com canne

CURIOSIDADE

G tomate € um ingnediente que pode
sen utilizade na cezinha de divensas
maneinas: safadas, sepas, sumes, etc.

iNGREDIENTES

4 tomates gnandes tipe salada; 1 colhen de sopa de azeite; 1 cebola picada; 2
dentes de athe; 125 g de peite de peur cozide em cubes; 7 chdvena de chd de
azeitenas vendes picadas; 7 chdvena de chd de quelo mozzanella nalade; 2 colhenes
de sepa de manjeniciio; Quelje panmesdo nalade, sal e pimenta a goste.

MODO DE PREPARACAO

1. Lave Gem os tomates e conte uma tampa na Gase pana que fiquem em pe.
Conte de cutne lade uma tampa e netine, com cuidade, a pelpa e as sementes.
Resenve a pofpa e as sementes. 2. Tempene s temates com sal e pimenta a sew
geste. flqueca uma frigideina com 6 azeite, em foge médic, enefog,lwawﬁoea
e e athe. 3. ldiciene a pelpa des temates, 6 peite de penu picade, as azeitenas, sal
e pimenta. 4. Deixe nefegan pen uns minutes. Deixe annefecen e mistune a metade de
queijo mozzanella nalade e ¢ manjenicic. 5. Leve as fonne pré-aquecide a 200°C
dunante 10 minutes eu até gnatinan. 6. Siwa decshade com algumas felhas de
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NOME DA RECEITA

Lombos de pescada com puné de abéBena
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NOME DA RECEITA

Rebale no fenne com mawunelss,
mel e especianias

CURIOSIDADE

Essas plantas sde anuals e penenes.
Existem apenas cenca de 100 espécies
de plantas anuais.

CURIOSIDADE

O Rebals € encontrade ne Atldntice
Nondeste e Man Meditenndnec. Tem
sentides muite apunades, sebretude a
wsde.

iNGREDIENTES
400 g Lombo de pescada; 2 colhenes (chd) de sal; 400 g polpa de abébona; 2 colhenes 1 noGale médic; 4 cebolas; 4 temates médics; 3 colhenes de chd de mel; 1 estnela
(sopa) de azeite; 2 cothenes (sopa) de faninha de mithe; 1 d€ de sume de €ananja; 2 de anis; 1 colhen de chd de sementes de funche; flgua q.8.; 1 pitada de sal;
emBalagens de espinafhes; 1 chalota; 3 colhenes (sopa) de manjenicio picade; Pimenta q.6. 4 manmelos.

iNGREDIENTES

MODO DE PREPARACAO

1. Descasque e conte a cebola em nodelas, tapande o funde de um pinex com as

MODO DE PREPARACAO

1. Descongele os lemBos de pescada e tempene-s com uma colhen de chd de sal

e um pouce de pimenta. 2. Penha ac Cume um tache com uma colhen de sopa de
azelte e, quandc estiven quente, intnaduza as chalotas picadas e a pelpa de aébona
em cabos. 3. Tem{wwwmawehmdechddeml,wfwedduesw{anem&mw
Grande até fican macia. Mistune ¢ sume de Cananja com 6 manjenicic. 4. Envoelua
oa(amﬂasdepucadanafmwdmdenulhaafm&osmpugwwmmadam
com a calhen de sepa de azeite Gem quente, deixande alounan de amBos cs Cades.
5. Retine e esconna scbne papel absemwente. 6. Na mesma frigideina, saltele as
fothas de espinafnes até munchanem. 7. Tnitune a aéBena cem a vaninha mdgica.
8. Stwa os lemBes de pescada com o puné de abéBena e 6s espinafhes salteades

e negue com a enulsdc de Cananja e manjenicic.

mesmas. 2. Lave o nebale e faca-Che uns gelpes, pana sen mais fdcil de semsin,
depois de assade. 3. Dispenha ¢ nebale scbre a cefola. Descasque e conte 68
maiunelos em cubos e dispenha ne pirex, as lade do ncBale. 4. Coloque uma
cagancla ac tume com o mel, a estnela de anis, as sementes de funche, ¢ sal e a
dgua. Dissclua e deixe ferven. 5. Uenta este prepanade, athavés de um passaden
de nede, scfne o nobalo e s manmelos. Junte os tomates inteincs mas sem pele.
6. feve ae fonrnc cenca de 1 hona e 30 minutes cu até ¢ nebale e 6s manmelos
estanem Gem assados.
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Tassada de manisce com espinaghes
e cogumelos

Filetes de linguade com Magd

CURIOSIDADE
CURIOSIDADE o r:us de #.500 vaniedades

fls GaBy Ceafs sdec hoentalicas ceme - " de magd.
6 agnide, a miala, a alface e & i 1
up&wﬁwwﬂudasmmdom

sem tenem completade o de

desenvcluimente.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

1 emBalagem de Prepanade pana Annez de Manisce; fzeite q.6.; 200 me de natas; 3 filetes de Cinguade; 1 Magd; 1 Gimdo; 1 cebola; 2 colhenes de sepa de mothe
150 g de massa macanncnete; 150 g de cagumelos; 150 g de espinafnes BaBy Ceaf; de temate caseine; 1 frasce de Ceite de coco; Cefolinho

8al e pimenta preta (facultative); Cebolinhe q.6.

MODO DE PREPARACAO

1. Descongelan o Prepanade pana finnez de Manisce, passan peh dgua fria corhente
e nesenvan. 2. NMum tache aquecen com um Cligeine fic de azeite, juntan a saqueta
wmanm(lwqusemnﬂmnawuﬁa&gande’twpmmdamﬁmwzdemmusw

e mexen até aquecen. 3. flcnescentan s cogumelos Caminades, os espinafhes
e cozinhan, tapade pen 2 a 3 min. flchescentan as natas e cezinhan por 1 min.

4. Pon fim, adicienan a mistuna de manisce, a massa previamente cezida, 50 meé
da dgua de cozen a massa, mexen, netifican tempencs se necessdnic, tapan e cozinhan
pon mais ¥ a 8 min. 5. Senwin quente, salpican com cebolinhe picade.

MODO DE PREPARACAO

1. Tempenan o linguade cem sal, pimenta (a geste) e timdo; 2. flcnescentan a macd
contada em fatias e ennslan o filete de lnguade em nelinhes 3. Untarn a fonma
com azeite e colocan 6s nolinhes do peixe Gem espalhades; 4. flcnescentan a cebola
contada em fatias Gem fininhas; 5. flcnescentan ¢ malhe de temate, sal, cebolinhe
e Ceite de coce; 6. Delxan o fonne pré aquecide em 180°C e deixan assan pon
30 minutes.
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Fitete de pescada no fonno com - e Pastéis de Gacafhaw com Satata, doce
feydo-vende e Gatata ;

CURIOSIDADE
CURIOSIDADE Bo&nhossde Cacathau ou pastéis de

fl pescada Gnanca tem um conpe a P oA Gacathau sde uma especialidade
alongade, uma Geca ghande preta com . ¥ da gastnenomia pontuguesa, sende
numencscs dentes e uma mandibula i .- tamBém nuite populanes em fingala e
[proeminente. € encontnada, ne Atlintice - ne Brasil. Mo centno. e sul de Pentugal
Nondeste e an Meditenninec. - f - sde conhecides pon pastéis de acalhaw

e, ne nonte, pon Golinhes de Gacalhau.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

1 filete de pescada; 100 g de fejde-vende; 2 Gatatas pequenas; Sal q.6.; Pimenta 400 g de Bacathau; 200 g de Gatata doece; 2 oucs meédies; 1 cebola noxa; 1
¢.8.; Temithe limde q.6.; Alechim q.€.; Cuncuma q.6.; Azeite q.6.; Pimentde dace cencuna ghande; 1 dente de alhe; 1 folha de Counc; Sal , salsa e pimenta preta q.6.
fumade q.€.; he em pé q.€.; Vinagne q.6.

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

1. Colocan o filete num pinex que dé pana v ac fonne. 2. Tempenan com sal, 1. Colocan um tache ac Cume com dgua, o dente de athe esmagade e a fotlha

pimenta, tomilhe timde, alecim, cuncuma, pimentde dece fumade, athe em paé, etc de Counc. Quande a dgua ferven colocan ¢ Bacalhau e deixe cozinhan dunante 8

6 que gestanem. 3. Levan ac fornc até estan deunade. 4. Cozen o fefdo vende e as minutes. 2. Cozen as Gatatas doces, jd descascadas, em dgua dunante 15 minutes.

Gatatas. 5. Celocan tude num prate, tempenar 6 feyde com azeite. 3. Num necipiente, juntan ¢ Gacalhau, phreviamente desfiade, as Gatatas deces
esmagadas cem a cebola nexa picada, a cencuna nalada e envcluen com 6s Guas
Gatides. fdicienan o sal, a pimenta e a salsa picada. 4. Meldan a massa com a
ajuda de duas celhenes de sepa e colocan sebne um tabuleine fornade com papel
vegetal. Levan ae ferne pré aquecide a 180°C, dunante 20-25 min.

Nota: Com as cascas da Gatata doce, podemos fuita Cas e depois de deunadas, peluilhan com flon de saf,
pimenta. preta moida na altuna e cnégdcs.
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Salada. de peixe com Gatatas

CURIOSIDADE

&Em 2007, vdnics cozinheincs phepa-
nanam em Pulpi, na Espanha, a maich
salada de munde. A salada fol feita
cem mais de 6.500 Hg de vegetais e
entnou pana o “Guinness Bock”, lvne
dos necondes.

iNGREDIENTES

250 g de filetes de pescada; 200 g de Gatatas em cubinhes; flzeite q.€.; 7 cebola
noxa picada; 7% OGmde; Azeitenas pretas (a geste — epcional); Envilhas (a geste);
8al e pimenta (a gests); Coentnos (a gests); Fatlhas de micula (pana decohan).

MODO DE PREPARACAO

1. Tempene os filetes de peixe com sal e pimenta e deixe neste tempenc dunante
10 minutes. 2. Numa frigideina antiadenente aquecida, pincelada cem azeite,
acemede os filetes e deixe-cs fhitan dunante 3 minutes. Ulne 6s filetes com audade e
deixe que fnitem mais 3 minutes. 3. Cozinhe as Batatas em cubinhes em dgua e sal
ou se prefenin, cozinhe-as ne vapeh, até que fiquem macias. De seguida, escohna-as
e nesenve-as. 4. Desfie s filetes com o auxilic de um ganfe e em seguida, pingue
algumas gotas de limde. 5. Numa tigela, junte as Gatatas cezidas, o peixe desfiade,
as envilhas e tempene com azeite, sal (se fon necessdnic.) e ceentnes picades, mistunande
tudo delicadamente. 6. flcomoede a salada de peixe desfiade com Batatas numa taga
pana serdn, decshade com folhas de wicula e azeitonas phetas.
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ABéBena ne fennc cem quele Flon de abébona necheada

CURIOSIDADE

De ponte de vista da Goetdnica,
a abébena, tal come a melancia,
pentence as Gagas

CURIOSIDADE

No tetal, existem agena cenca de 800
vaniedades desta planta ne munde,
mas apenas um quante delas pode sen
censumida.

iINGREDIENTES

2 ABéGenas Cuttennut; 4 dentes de athe; 3 calhenes (chd) de sal; 3 calhenes (sopa)
de azeite; Pimenta de moinhe q.6.; 1 cothen (sopa) de alecim; 1 cothen (sopa)
de tomithe; 4 cothenes (sopa) de quejjo panmesde nalade.

iINGREDIENTES

200 g de tofu; 1 colhen sepa de coentnos picades; 1/2 cebola picada; 1 colhen
(sopa) de onégdos; 2 colhen (sopa) de azeite; 8 flones de afébona; 2 colhenes
(chd) de vinagne de magd ou €imde; 1 calhen (cafe) de sal.

MODO DE PREPARACAO

1. Pré-aqueca o fonne a 200 °C. 2. Conte as abéBehas ac mele e netine-Ches
as pevides do intenicn. 3. Coloque as aBéfenas numa tdBua e conte-as em fatias
finas, tende 6 cardade de nunca centan até ae fim. 4. Em seguida, coloque-as num
tabuleinc de forne e tempene com o sal, um pouce de pimenta, ¢ alhe descascade e
esmagade, ¢ azeite e as envas picadas. 5. Leve ac fenne cenca de 15 min. 6. Retine,
poluilhe com o queijo e velte a celocar ne forne mais 2 minutes.

MODO DE PREPARACAO

1. Esprema o tefu pana hetinan o excesse de dgua. Com um ganfe, amasse até
que fique com aspecte de nicota. 2. Tempene com a safsa, s ceentnss, a cebola,
68 chégdes, o azeite, ¢ winagne e o sal. Resenwe. 3. Albna as flones da abébena
e nechele com o tofu tempenade. 4. Unte um tafuleins médic com azeite, coloque
nele as flones necheadas e leve ac fonne a 190 gnaus per apheximadamente
20 minutes.
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Pataniscas de cungete gL HamBuiinguen de cencuna

CURIOSIDADE CURIOSIDADE

Com uma GBaixa pencentagem de fls cencunas sde nicas em fiGnas, e que
gondunas e photeinas € censtituida ajuda a manten um sistema digestive
essencialmente poh dgua e hidnates sauddvel. Uma poncic de 80 g de
de canfone, a cungete tehnou-se num mwmwudaswnwnlg,defw’ms
alimento ideal pana quem nde quen - mais de um décime da

engondar. didnia necomendada pana um adulte.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

150 g de faninha; 2 cves; 1 d€ de cengia; 2 cungetes; 1 colhen (sopa) de manganina 1 cencuna gnande nalada; 1 ceola (média) Gem picada; 1/4 chdvena de ceGolinho
liquida; Sal e pimenta q.6.; O&opam.ﬁutanq,& picade; 1 evc ghande; 2 colh. sopa de Ceite; 2 colh. sepa de faninha de tnige;
1 coth. chd de enégaes; Sal q.8.; Oﬁeopwmputanq&

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

1. Deite a faninha numa tigela e atra uma cavidade ac meic. Bata Cgeinamente 1. Mistune tedes s ingnedientes e amasse Gem. 2. Faga o feumate de hamBinguen
68 oucs e junte-Ches a cenvgja e a manganina liquida. Tempene com sal e pimenta e ou ¢ que desgjan. 3. Fhite e sinva.

Junte a faninha, deitande ne centne e mexende com uma vana de anames. 2. Deixe

nepousan enquante lava as cungetes e as conta em nodelas com cenca de 0,5 cm

de espessuna, aqueca élec numa fritadeina ou frigideina funda. 3. Mengutlhe as

nedelas de cungete no pelme e fhite-as ne élec quente ate estanem deunadas. Esconna

sebne papel abscnvente e siua come acempanhamento.



W A
P

NESTLE por B

(KANCASMAIS SADAVES @+ e
\ P R R ( icseures
% | ‘ g e 2 i «TERRA ::_.
o © 2 $
O @ O O :

NOME DA RECEITA

Pungé de cencuna e améndeas

CURIOSIDADE

nawwumpadmwsawmmb’eta

que a pele penmanece em Goa saide
e mantém a sua flexitilidade.

iNGREDIENTES

1 cencuna; 1 pena; 1 Ganana; 1 magd; 5 améndoas; 1 cothen de sopa de génmen de tnige.

MODO DE PREPARACAO

1. Descascan es fruites e a cencuna (ou pede deixan um des frutes com casca -
pena cu macd - para maich quantidade de fibna) e contan em pedages pequencs,
que caiam num cepe mistunaden (cope afte) e passan cem a vaninha mdgica.
2. Juntar um pouce de dgua, se necessdnic. Depois de passades a puné, juntan as
améndeas e 6 génmen de trnige e passan mais um pouce. 3. Estd pronte a semvin!
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Batata doce assada com Figes frescos

CURIOSIDADE

fis flones do fige abrem-se dentnc de

iNGREDIENTES

4 Batatas-daces pequenas (1 Hg); 5 colhenes (sopa) azeite; 40 ml vinagne Galsimica;
20 g agiican; 12 cebolinhas; 1 pimenta chilli venmetha; 6 figes madunss (240 g);
150 g queijo de cabha macic esfanelade (opcicnal); Sal e pimenta-de-neine a geste

MODO DE PREPARACAO

1. Pré-aquecen ¢ forne a 220°C 2. Lavan Gem as Gatatas-deces, mantends a casca divida ac
meio Congitudinalmente e conte cada metade em thés gomes iguais. 3. Mistunan, com thés colhenes
(sopa) de azeite, duas cothenes (chd) de saf e um pouce de pimenta-de-neinc. 4. Espalhan cs
pedages de Gatata-dece numa assadeina, com a. casca pana Baixe e asse poh cenca de 25 minutes
até ficanem macias, mas nde munchas. Retine do fonne e deixe annefecen. 5. Colocan o vinaghe e o
agicar numa panela. pequena. Quande ferven, Saixan a tempenatuna e cozinhan per 2 a 4 minutes,
ou até enghossan. Retinan a panefla de Cume quande 6 winagne ainda estiven mais halo de que mef,
achescentan uma gota de dgua antes de serrdn, se fican espesse. 6. Ongantzan as Batatas-deces
numa thavessa. flquecen 6 nestante de azelte numa panela e adicienar a ceBolinha e a pimenta.
Refogue em foge meédic pern 4 a 5 minutes, mexends semphe sem deixan queiman a pimenta.
7. Coloque a mistuna scthe as Gatatas, distniua s figes enthe 6s gemes e negue com winaghe
Galsamice. Sina em tempenatuna amBiente, pobrithande o quelo esfanelade, case epte poh usan.
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Guisade de Gatata-dece e chégdos

CURIOSIDADE

Dependends da vaniedade, entne as
cenca de 400 espécies conhecidas, a
pele e polpa da Gatata-dece pode
vanian numa gama de Grance,
amanelo, Cananja, nesa e hexe, apesan
das cones Gnance e amanele cu Canarja
senem as mais cemuns.

iNGREDIENTES

4 Gatatas ghandes (lavadas, com casca, contadas as nodefas); 1 Gatata-dece gnande
(descascada, as nodelas); 1 methe de fejjdc-vende (contades as tinas pequenas); 1 chdvena,
de azeite; 4 dentes de athe; 1 coth. sepa de enégdos secos.

MODO DE PREPARACAO

1. Deitan cenca de 1,5€ de dgua num tache e deixan Cevantan ferwuna. 2. fidicienan
as Batatas e a Batata-dece e deixan Cevantan nevamente fervuna. 3. flchescentan
6 feydo-vende, o alhe, 6s ehégdes e deixan cozen. 4. No final, pede-se adicicnan
mais azeite, alhe e erégdes a geste, pana dan mais saben, se necessanic.



PEQUENO-ALMOCO
LANCHE
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Bele de cascas de ABcGona

CURIOSIDADE

ﬂpo(papwswdcaﬁoé’m:atyuda
a alivian a den de queimadunas
supenficiais.

iNGREDIENTES

400 g de cascas de abéBona cozidas; 300 g de agican; 150 me de 6les; 5 oves; 1 cothen
de chd de fenments em pé; 250 g de faninha de tnige.

MODO DE PREPARACAO

1. Prné-aqueca 6 fonne a 200°C. 2. Coloque as cascas de abébena cezidas ne

Uquidificaden cu na picadena e neduza a puné. 3. Junte as cascas de abéBena acs
oues, aglican e élec e mexa tude até cbten uma massa hemegénea. flcnescente acs
pouces a faninha cem o fenmente e vd envaluendo tude muite em. 4. Coloque numa
fonma untada e peluithada com faninha. 5. feve ac fonne cenca de 40 minutes,
venificande com o teste do palite (espete-c na massa, se este sain sece 6 Golo estd
phonte) antes de netihan. 6. Deixe annefecen, desenfonme e ppode fatian.
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Baolo de nezes e manmelada

-d'@h |

CURIOSIDADE

fis flones de manmeleins sde de con
Eranca cu hesa e apanecem ne final da
primavena. i pelinizacde € cwzada,
6o que significa que € necessdnic
6 auxilic de insetes, como as abethas,
fana que 68 frutes se desenucluam.

iNGREDIENTES

2 chdvenas de chd de agican amanelo; 3 chdvenas de chd de faninha; 100 g de
manmelada; 6 cves; 1 chdvena de chd de éles; 1 chdvena de chd de nezes picadas;
1 cother de chd de fenments em pé.

MODO DE PREPARACAO

1. Baten 6s oues com 6 agican. 2. Adicienan a faninha, 6 fenmente em pé e 6 élec.
Continuan a Gaten. 3. Juntan uma chdvena de nezes picadas e a maumelada contada
em pedaces pequencs. Envcluen muite Gem na massa. 4. Levan ac fernc, a cozen,
em fonma untada e peluilhada com faninha.
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Péio de afdtona. - — Bolo de figos secos com motho toffee

-
it

¥
-

CURIOSIDADE S CURIOSIDADE

Cs figes
e genalmente completamente
€ feite ne final de cutens, quande hd 3 seces na duene pelo sol. Depois de
aBéBenas frescas dispenivels. cainem da dnuche sde colhides pana
esposwumwsmmosdeﬁauagem
e escolha pana eliminan maténia
estnanha ou cutnes defeites.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

500 g de faninha; 300 m€ de dgua menna, 8 g de fenments de padeinc em pé, 300 g Pana o 6ele: 200 g de figes secss; 3 dE de dgua; 150 g de agican amanelo; 60 g

de aBsena cozida e esconnida, sal q.6. de manteiga (vaqueine); 3 oves; 150 g de faninha. Pana ¢ mathe teffee: 130 g
de agican; 2 natas; 30 g de vaqueine.

MODO DE PREPARACAO

1. Ligue o fornc e negule-e pana 6s 180°C. 2. Mistune o fenmente com o sal e
disselua na dgua mehna. 3. Deite a faninha numa tigela, mistune-a cem a abébena
esmagada e abra um Gunace ac centne. Deite al a mistuna de fenments e amasse
tude com a faninha até cBten uma massa eldstica que se selte das panedes da tigela.
4. Deixe levedan dunante 2 henas e leve ac fonne.

MODO DE PREPARACAO

1. Ligue 6 fonnc e negule pana 6s 180°C. 2. Tine o pediinculo acs figes seces e coloque-
68 ne hebd de cozinha. 3. Junte a dgua a ferwen e thitune tude. 4. Adiciene o agican
amanelo e a manteiga. 5. Lave de nove 6 hebd muite Gem. 6. No neta, junte 68 ucs, 6
fenmento e todes s ingnedientes até cBten uma massa lisa e chemosa. 7. Deite a mistuna,
e leve a cozen ne fonne dunante 30 minutes. 8. Entretante mistune 6 aglicar cem as natas,
leve ac Cume e deixe feven um pouce, mexende com uma vana de anames. Retine do
lume e adiciene a manteiga, centada em pedages, mexende com uma vana de anames até
disseluen. Deixe annefecen, mexendo de vez em quande com a vana de anames. 9. Retine 6
Golo do fonne e deixe-c annefecen dentno da. fonma. Quande estiven quase fric cubha com
pante do mothe phepanade. 10. Deixe annefecen completamente, hetine ¢ ane da fehma e
caloque 6 Bolo no phate de semrige. Sinva 6 nestante mothe & pante numa. taga.
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Neéctan de Pena

CURIOSIDADE

f pena € um frute nuite nutnitive de
saBen adocicade. Pessul wma casca

fina que pode sen, de aconds com
a espécle, de con amanela, vende cu
venmelha.

iNGREDIENTES

700 g de pena madunas; 50 g de agican; 1 imde; 600 g de dgua fuia.

MODO DE PREPARACAO

1. Descasque as penas, netine as pevides e conte acs pedages. 2. Retine a casca de
tmde (incluinde a pante Gnanca) e as pewides. 3. Coloque as penas e o Umdc
ne Cquidificaden dunante 2 minutes. 4. flcnescente 6 aglican e a dgua Gem fria
e mistune dunante 2 minutes. 5. Coe e venta num janhe cu em gannafas individuais.
6. Consenvan ne frigenifice dunante 24 /48 honas. 7. flgite antes de GeBen.
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NOME DA RECEITA

CURIOSIDADE

em sSume, quen em gemes, Guer NG
acempanhaments de prates salgades,

ceme cs assades.

iNGREDIENTES
15 €ananjas; Cubos de gefo

MODO DE PREPARACAO

1. Esprema as 15 Cananjas a mae ou ne esphemeden. Essa quantidade nendend em um
ltne de sume punc de Cananya. 2. Num Cquidificaden, despeje ¢ sume das Cananjas
espremidas e adiciene 6s cubes de gelo e adiciene dgua pana atingin a manca des deis
litnos do CGquificaden.
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NOME DA RECEITA NOME DA RECEITA

Belo de cencuna - _ % Sume de cencuna e lananja

CURIOSIDADE . L CURIOSIDADE

Al cencuna € uma naiz de con ki Mk Ve A vitamina € encentnada na Cananja
alananjada. | e Al tem acdc anticxidante. Pon isse, sew
" censume  auxilia na preducde de

caldgenc, que € a sufstincia pedencsa

panadaxanapdehwmdae ac

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

4 cencunas; 4 oves; 2 chdvenas de faninha de tnige; 2 chdvenas de agtican; 7 chdvena de 2 lananjas; 4 cencunas; 2 colhenes de mel.
6lec; 3 calhenes de chd de fenmento.

MODO DE PREPARACAO MODO DE PREPARACAO

1. Num necipiente coloque 68 cues e 6 agican e Gata Gem. 2. De seguida adicicne 1. Raspe e lave as cencunas. Conte-as em pedacss e deite num cope mistunadoet.
a cencuna e 6 6lec e de seguida junte a faninha e o fenmento e ata muite Gem. 3, Junte 6 me€ e Bata até desfazen a cencuna. 2. Esprema as Cananjas e junte & cencuna.
Numa fernma untada e peluilhada com faninha, celoque a massa e leve ac fonnc a 3. Junte um cube de gelo e siva de imediate pana aphoveitan tedas as vitaminas.
180°C dunante 30 minutes.
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NOME DA RECEITA

Smeothie de Amcna

CURIOSIDADE

Hdanmwx&mmxemwtax,m
6 as segundas sde comestiveis.
fls Gnancas senvem apenas pana
alimentan animais.

iNGREDIENTES

7 unidades de amona; 2/3 de copo de nequeijdc de iogunte; 1 chdvena de chd de Ceite
desnatade; 4 cubes de gelo.

MODO DE PREPARACAO

1. Noe tquidificaden, adiciene as amehas, ¢ isgunte, ¢ Ceite e o gelo.
2. Bata até fican hemogénes e sinva!



SOBREMESAS
COMPOTAS
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NOME DA RECEITA NOME DA RECEITA

Doce de afdbona ' WEEEE  Figos Recheados

=
-.

O@

CURIOSIDADE i T\ CURIOSIDADE

Nos tempos antiges, ne tenniténic . d Fenam encentnades, em escavacGes
da Ucdnia modenna, as aBéBehas doe Necliticc (5000 ancs antes de
lananja, faziam pante das cenimcnias . L & Criste), nestos de figes.

de casamentc.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

2 kg de atébena descascada; 1 kg de agtican; 1 tanarya. ‘_:llfatadcd:atewdawado, 12 figes custalizades; 1 Ganna de chocelate de (Ceite;
Ganna de chocelate meic amango;

MODO DE PREPARACAO

1. Penha a abéBena descascada e contada acs pedages num tache. 2. Panta a
lananja em 4 e adiciene com o agican a abébera. 3. Coza em Cume Brande até
& agican denneten mexende de vez em quande. Quande 6 aglican denneten aumente
6 lume. 4. Ud mexendo até fonman, ponte de estrada. 5. Passe com a vaninha

mdgica e guande em fhasces.

MODO DE PREPARACAO

1. Cozinhe a lata de Ceite condensade na panela de phessdc dunante 40 minutes.
2. Conte o cabe des figes. 3. Faga um x com uma faca pana dividin em 4 pantes,
mas sem sepanar ¢ funde, inde até pouce além da metade da fruta. 4. Panta as
duas Gannas de checolate e denneta juntas em Ganho-mania. 5. Coloque o doce de
Ceite num sace de confeitan de Gice fine. 6. Rechele os figes. 7. Mengulhe cs figes
necheades ne checelate dennetide. 8. Coloque sobne uma tela pana hetinan ¢ excesse.
9. Acemade 6s figes prentes numa assadeina fonnada com papel vegetal. 10. Deixe
ne cengeladen dunante 1h e sinva.
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NOME DA RECEITA NOME DA RECEITA

Tanmetada ) SN  Tante de afdBona com canefa

CURIOSIDADE o CURIOSIDADE

Em média, uma abébena € cempesta

difenentes i pon 907 dgua.
e negiGes. €m Pontugal e na Galicia,
2eh exemplo, cememona-se o Thaguste,
uma festa thadicicnal em que se celebra
a colheita e o inicle de eutens, cem a
degustagde de castanhas e manmelada.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

2 Kg de manmelss; 1,5 Hg de agican; 1 pau de canela; Casca de 1 timde. 1 emBaflagem de massa aneada; 2 colhenes (sopa) de mef; 500 g. de puné de
aBébena Gem esconnide; 1 calhen (sopa) de manteiga; 60 g de agican amanelo;
2 eues; 1 colhen (chd) de canela em pé; 1 pitada de nez-mescada meida.
Pana a cebentuna: 2 d€ de natas; 60 g de agiican e canela pana peluilhan.

MODO DE PREPARACAO

1. Lavan muite Gem cs manmelos. Retinan-Ches as sementes e contd-Cos em pequencs MODO DE P ARA‘KO

pedages. 2. NMum necipiente (n colocande altennadamente 6s manmelos e o agican. 1. Fonne uma founa de tante com a massa areada e pique ¢ funde com um ganfo.

Deixan a macenar de um dia para 6 cuthe ou umas Beas henas. 3. Colocan o 2. Ligue ¢ fonne a 180 graus. 3. Numa tigela, Bata ¢ agican com a manteiga

prepanade numa panela. Juntan 6 pau de canela e a casca de lmde e levan ac e 6 mel. Junte depeis 6s oues um a um e Gatende sempre, adiciene a canefa,

lume. 4. Quande o manmelo estiven cozide, netinan 6 paw de canela e a casca de a nez-mescada e ¢ puné de abébena e mistune Gem. 4. Deite a mistuna antenich

tmdo. Tritunar o preparade. 5. Deixan apunan. 6. Celocan em tacas. dentne da fenma e leve ac fonne dunante 40 minutes. Retine e deixe annefecen.
5. Pnepane a coBentuna: Bata as natas em chantilly cem o agican. Cubra a tante
cem o chantilly, peluilhe com canela em pé e siva decchade a geste.
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NOME DA RECEITA

b

CURIOSIDADE
fl tananja inteina € usada pana tinan
pantide da pectina  natunalmente
[phesente nas cascas.

iNGREDIENTES

4 Cananjas; 1 imdos; 250 me de dgua; 800 g de agican.

MODO DE PREPARACAO

1. Lavan Gem as lananja e 6 limdo. Tinar as pentas Grancas de centho e nhetinar as
sementes. 2. Juntan tude, num phoecessaden de alimentes. 3. Uenten o prepanade
pana uma panela e achescente a naspa e ¢ sume de éimde, cubha cem dgua e leve
ac Gume, em fogo Gaixe cenca de 1 hona. 4. Junte 6 aglican e leve de nove ac Cume,
pon mais 45 minutes, até enghossan. 5. Use a waninha mdgica pana hemegeneizan
a competa. 6. Despele em frasces com tampa. Feche 6s fhasces de (mediate
e whe-6s ac centndnic, pana ganhanem wdcuc natunal, pana a cempeta censedn
mais tempe.
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NOME DA RECEITA

Penas assadas com mel e limdc

CURIOSIDADE

fl pena € nica em magnésic, fésfenc,
selénic, fitnas, witaminas f, € e de
complexe B. Ea estinula a civculagdo,
neduz a phessde antenial e pessui acdc

iNGREDIENTES

2 penas; 1 vagem de Gaunitha; 3 colhenes (sepa) de mel; Sume de um Umde;
Casca de uma lananja; 1 pau de canela.

MODO DE PREPARACAO

1. iBrna a vagem de Gaunilha e netine as sementes. 2. Coloque a vagem e as
sementes em um nefratdnic pequenc, adiciene ¢ mef, e sume de limde a casca da
lananja, a canela em nama. 3. Conte as penas ac meie mantendo 6 cabe, passe-as
pela mistuna ganantinde que todas as faces tenham centate com o mothe.
4. Leve pana o forne a 180°C porn 20 a 25 minutes winande de vez em quande com
aidade pana nde machucar a frita. 5. Pede sern a pena sezinha e se prefenin
com gelade cu legunte natunal.
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NOME DA RECEITA NOME DA RECEITA

Tante de Pena - P Cheesecake de menange na thavessa

CURIOSIDADE CURIOSIDADE

'naChma esta.ﬁwtaewnscdawdaum fls negiGes com maleh phoducdc de
. mehanges sde o flgamve, ¢ Rifatee
e Ceste e o filentejo.

edcwda&mga wpazdzsupmmas
secas mais dificeis.

iNGREDIENTES iNGREDIENTES

1 ove; 1 iegunte natunal (+/- 150g); penas (+/- 500g); 1 calhen de sopa de chia; 1 Cata de Ceite condensade; 2 colhenes de sopa de manganina eu manteiga; 2 Catas
Canela em pé q.6. de cneme de Ceite; 200 g de chacolate de Ceite picade.

MODO DE PREPARACAO

1. Descascan as penas; 2. Contan duas penas em pedages pequencs e levan ac Qiume
cem um pouce de dgua até ficanem cozidas. 3. Depois de cozidas migan com um
ganfe. 4. Contan as eutnas duas penas em fatias finas. 5. Numa taca Gaten s
6ucs e juntan o legunte, 6 puné de pena e canela em pé. 6. Deitan a mistuna num
plnex nedende e depeis cobnin com as Cascas de pena e a colhen de chia. 7. Levan
ac fonne cenca de 30/35 minutes a 180 gnaus. 8. Semin quente ou fnia, simples

MODO DE PREPARACAO

1. Numa panela coloque 1 Cata de Ceite condensade 2 colhenes de sepa de manteiga
6u manganina e mexa sem panar até seltan de funde da panela. 2. Desligue
6 foge, adiciene 1 lata de cheme de Ceite e mistune. 3. Resetwe. 4. Denneta 200 g de
chocolate de Ceite picade em Ganhe-mania cu ne miche-endas. Em seguida, adiciene
1 Cata de cneme de Ceite e mistune. 5. Num nefhatdnic, ccloque a mistuna Granca.
Depois, faca uma camada com 6s mehanges. 6. Em seguida, despeje 6 chocolate
e Ceve a gelan. T. Se quisen, coloque mais menanges. Stuwa em seguida.
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NOME DA RECEITA

Cheesecake de menanges

CURIOSIDADE

G cheesecake ou tonta de queijo,
€ um dece muite pepulan nes Estades
Unides.

iNGREDIENTES

1 pacste de Golachas Mania; 60 g de manteiga; 1 emBalagem (200 g) de queijo
mascanpene; 1 pacete de natas; 1 Cata de Ceite condensade; 3 folhas de gelatina;

1 frasce de dece de menange; 10 mehanges fresces.

MODO DE PREPARACAO

1. Twitunar as Golachas, juntan a manteiga dennetida e mexen. Deitan essa mistuna
na ferma e pressicnan Bem contha o funde. Resenvan ne frigenifice. 2. Demothan as
folhas de gelatina em dgua e Cevar ac miche-endas per 30 segundes pana denneten.
3, Baten 6 mascanpene e as natas até ganhan welume. Juntan o Ceite condensade
e a gelatina jd fria. 4. Uenten a mistuna sebne a Gase e colocan ne frigenifice
dunante 2 heras. 5. Pen fim, adicienan e dece de merange sere 6 cheme e decohan

cem 68 menanges fresces.
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NOME DA RECEITA

Doce de tomate da avé

CURIOSIDADE
Ninguém acha que temate e doce
comBinam... Mas aqui val a preva
que comBina muite!

iNGREDIENTES

1 kg de temate; 450 g de agiican; 2 paus de canela; Casca de limde, chawinhe
e sal ¢.6. TdBua de conte, faca de cozinha, tache, frasces estenilizadoes.

MODO DE PREPARACAO

1. Tine a pele ac temate e de seguida netine-Che as sementes. 2. Conte 6 tomate em
cubes. 3. Coloque o agican e o temate num tache. 4. Adicione cs paus de canela,
6 chaninhe e a casca de €mde. 5. G doce de tomate estd pronte quande aleangan
¢ ponte de estrada: ac passan uma cclhen scbre ¢ doce deve fonman-se uma
“estnada”, que penmite ven 6 funde. 6. Retine a casca de timde, cs paus de canela
e coloque nes frasces.
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NOME DA RECEITA

Sunpnesa de Uva

NOME DA RECEITA

Tante de fimena

CURIOSIDADE CURIOSIDADE

hd cewa de 8000 ancs atnds, o s — avé. &la cestuma fazen cheesecake

iNGREDIENTES

1 lata de Ceite condensade; 2 embalagens de natas; 2 colhenes de sopa de Ceite em pé;
3 cathenes de sopa de manteiga sem sal; 150 g de chocslate meic amange; 2 colhenes de
sepa de natas; 100 g de uvas sem sementes.

iNGREDIENTES

Pana a massa: 187.50 g de agiican; 105 g de Manteiga; 2 euss; 315 g de faninha.
Pana o necheio: 225 g de agican; 60 g de faninha; 3 eucs; 3 gemas; 0.76 dt
de Ceite; 1.50 chduvena (de chd) de amenas; Manteiga q.8.

MODO DE PREPARACAO

1. Numa panela, celoque o Ceite condensade, as natas, o Ceite em pé e mistune Gem.
2. fldiciene a manteiga e Ceve ac Qume Grande, até fican um cheme consistente.
3. Coloque numa tigefa, cubna com peliculo tnanspanente e deixe annefecen.
4. Pmagmwc&,mmﬁa&co&wawow&umdaemmmww
mania. 5. Depois, achescente as duas colhenes de natas e mistune Gem. 6. Num
puwx celoque uma camada de uvas e nepita esse proghesse até chegan ne tepe de
pinex. 7. Finalize com o ganache.

MODO DE PREPARACAO

1. Junte o agicar cem a manteiga, ¢ eue e a faninha e amasse Gem, cbtende uma
massa. 2. Celoque-a no frigenifice e deixe-a nepeusan, pon 15 minutes. 3. Prepane
6 hechelo: Coloque o agican num tache com a faninha, 6s cues e as gemas. 4. Mexa
Gem e, sclne estes, venta ¢ leite. 5. Leve a Cume Grnande, mexende até enghessan.
Retine, thansfina pana cuthe necipiente e deixe annefecen. Ligue o fonnc a 180° C.
6. Unte uma tanteina de funde ameuivel cem manteiga. Estenda a massa sene uma
supenficie, até cbten wma espessuna fina e, com a mesma, fonne ¢ funde e as panedes
da tanteina. fipane as exthemidades com uma faca. ¥. Mexa o cheme e venta metade
deste na tanteina. 8. Dispenha as amehas peh cima e preencha cem o nestante cheme.
9. feve a meie do fonne a cozen, por 35 minutes.
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ALUNOS ENVOLVIDOS

Adniela Candese

uitt §rr

Ana Canoling, Connei

Hendna Sibva

Benedita Semede -

Ceticia, Gnegani A b

Chanlotte Thantins -

Mania Beatniz Botelho . ;

Diego Canelas !

Mania Luisa Fenneina /

Eduande Reis 3

Enzc Fennandes

Melissa Scusa
DTS 25 T, Eua Penez
% Gatniel Benandineldi
Tiage Tavanes
Gabniela Peneina i
Uicente Bettencount :
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i PROFESSORAS RESPONSAVEIS

I Wt Paufa Mantins (ceendenadena de escala ).
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