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“(...) Mas todo o peixe regala quando sai da rede para o lume: tem um sabor tinico a mar, e
até a reluzente savelha e o horrivel cacdo, lavados e amanhados na maré, se tornam
toleraveis. Quanto ao linguado, ao goraz, a corvina, a gordissima sarda, a pescada e a
saborosa sardinha, para nao falar dos peixes hoje quase desaparecidos, do rodovalho, do
peixe-rei, ignora-lhes o sabor e o delicado perfume quem os nao trouxe do barco para casa,
ainda a escorrer dentro do cabaz, sobre uma cama de algas e de limos. Sao entdo
espléndidos assados, fritos, de caldeirada, com um fio de azeite, ou preparados pelo préprio
pescador sobre umas brasas. (...)"

Raul Brandao — Os Pescadores






INTRODUCAO

O Projeto Receitas de Matosinhos - Sabor a Mar nasceu no final do ano letivo de
2014/2015, na dltima reunido de professores bibliotecarios do grupo de Bibliotecas
Escolares de Matosinhos (BEM).

Com o intuito de envolver a comunidade educativa na elaboracao de um livro digital
relacionado com o vastissimo patriménio gastronémico de Matosinhos, foi lancado o
desafio, em julho de 2015, a todas as escolas agrupadas e ndo agrupadas, de recolherem e
ilustrarem receitas de peixes e mariscos, bem como ervas aromaticas utilizadas na culinaria
Para a concretizacao deste projeto privilegiou-se um conjunto de estratégias, de modo a
favorecer a articulagdo curricular, envolvendo professores de diferentes areas e alunos de
todos os graus de ensino. Neste sentido, os docentes tiveram por base as orientacoes
curriculares, a nivel nacional, os documentos orientadores das escolas agrupadas e nao
agrupadas e os documentos da Rede de Bibliotecas Escolares (RBE)1, nomeadamente o
referencial Aprender com a biblioteca escolar.

Com o presente livro digital cremos ter contribuido para o trabalho cooperativo entre pares,
para o desenvolvimento das competéncias da literacia da informacao dos alunos e — ndo
menos importante! — para o didlogo entre geragdes, servindo de pré-texto o patriménio
cultural e gastrondmico do concelho de Matosinhos.

Neste processo foi fundamental o apoio das Direcoes dos Agrupamentos e Escolas, a
colaboragdo dos Coordenadores de Departamento e Estabelecimento, assim como o
envolvimento das familias dos alunos, que tornaram possivel este trabalho.

A equipa do Gabinete de Inovacdo, Formacdo e Tecnologias da Direcio Geral dos

Estabelecimentos Escolares (DGEStE) e a todos os que apoiaram esta iniciativa, aqui ficam
0S N0ssos agradecimentos.

*RBE é 0 organismo do ME que tutela todas as BE. 1
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Ingredientes e quantidades:
- 1 posta de bacalhau
-2alhos
- 1 couve portuguesa pequena
- azeite, agua e sal (q.b)
-250 g de pao

Modo de preparacao:

Miga-se a couve mais larga do que para caldo-verde e da-se-lhe uma fervura
em pouca agua, deixando-a um tudo ou nada rija. Entretanto, coze-se o
bacalhau, escorre-se, guardando a agua da cozedura, limpa-se das peles e das
espinhas e faz-se em pedacinhos. Parte-se o pao aos bocados e escalda-se com
a agua do bacalhau, em quantidade suficiente para fazer a acorda. Poe-se ao
lume com o azeite e os alhos, vai-se mexendo e quando estiver quase pronta
adicionam-se as couves e o bacalhau, retifica-se de sal e deixa-se ferver mais
um pouco, misturando tudo muito bem.

Autor dareceita:
Manuela Neto (avo, 67 anos, costureira)
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Ingredientes e quantidades:
-5009 de bacalhau desfiado
- 1 couve penca/tronchuda
-5 paes do dia anterior
- 1,5l de 4gua
-3 dentes dealho
- azeite e sal q.b.

Modo de preparacao:
Numa panela com dgua pdem-se a cozer o bacalhau, sem espinhas e pele, e a couve penca
ripada com 3 dentes de alho. Quando estiverem cozidos, junta-se o pao partido em pedacos e
mistura-se tudo muito bem. Tempera-se com bastante azeite e sal, se necessario.
Mexe-se e esta pronto a servir.

Observacoes/curiosidades:
Esta receita faz-se normalmente no jantar de Natal.

Autor dareceita:
Maria José Osoério (avo, 75anos, professora aposentada)



Ingredientes e quantidades:
- 15009 de peixe;
-2 0vos;
- 7509 de batata;
- 1 colher de sopa de margarina;
-50 g de farinha;
- 2 colheres de sopa de leite;
-5dl de caldo de peixe;
- Molho de tomate q. b.

-Pimentaq.b.
-Noz-moscada q. b.

Modo de preparacao:

Coza o peixe em agua e sal ou caldo de peixe. Retire a pele e as espinhas e reduza o
a puré. Coza as batatas e reduza-as a puré. Junte-as ao peixe, adicione os ovos, a
margarina derretida, a farinha e o leite. Tempere com sal, pimenta e noz-moscada.
Molde o preparado em bolas do tamanho de nozes, com a ajuda da farinha. Leve ao
lume o caldo de peixe, deixe ferver e introduza as alméndegas no caldo e deixe-as
cozer até virem a superficie.

Escorrabem e envolva as almdndegas em molho de tomate.
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Ingredientes e quantidades:
(Para 4 pessoas)
- 1 Kg de améijoas vietnamitas;
-2 limao;
-3 dentes de alho;
-5 colheres de sopa de azeite e de vinho branco;
- 1 molho de coentros;
- gomos de limao;
- pimenta preta q.b.

Tempo: Aproximadamente 20 minutos.

Modo de preparacao:
Passe as améijoas por agua e deixe-as escorrer. Descasque os dentes de alho e
pique-os finamente.
De seguida, deite-os para um tacho, adicione o azeite e leve ao lume, deixando
aquecer bem.
Acrescente as améijoas, o vinho, uma pitada de pimenta, o sumo de limao e os
coentros picados. Tape o tacho e deixe cozinhar até as améijoas abrirem; va
sacudindo o tacho de vez em quando.
Maneira de servir: com fatias de pao e gomos de limao.



Ingredientes e quantidades:
-améijoas—2Kg
-bacon-200g
- presunto—200g
- chourico ou paio-200g
- Ccebolas -2
-dentes dealho-3
- folhas de louro -2
-cerveja—1
- whisky - 1 calice
-brandy -1 calice
-pimenta, piripiri, vinagre, polpa de tomate e sal g.b.

Modo de preparacao:

Colocam-se as améijoas a cozer num tacho e temperam-se com sal. Quando estas
abrirem retiram-se do lume e mantém-se na agua. Noutro tacho, colocam-se as duas
cebolas partidas em rodelas, 3 a 4 colheres de azeite em cru, acrescentam-se as
carnes partidas aos bocados pequenos. Leva-se ao lume e quando a cebola ficar
transparente juntam-se 4 colheres de sopa de polpa de tomate. Deixa-se apurar um
pouco e de seguida escoam-se as améijoas e viram-se sobre as carnes. Por ultimo
polvilha-se com a pimenta e o piripiri. Ao preparado anterior mistura-se um calice
de whisky e outro de brandy, mas nao se acrescenta sal. Vira-se a cerveja e rega-se
com vinagre. Mexe-se e deixa-se cozinhar durante 15 a 20 minutos em lume médio.
Durante a cozedura deve verificar-se se esta bom de sal.
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Ingredientes e quantidades:
- 1,5 kg de améijoas brancas com casca e vivas
-3 cebolas médias
-1ramodesalsa
-8dentes de alho
-0,51de cerveja
- Polpa de tomate frito (cerca de 500 ml)
-Azeite e sal q.b.
- 2 colheres de malagueta moida (se gostar de molho
- picante, pode acrescentar mais uma colher de café
de malagueta moida)
- 2limdes

Modo de preparacao:
Logo a seguir a compra, coloque as améijoas ainda
vivas dentro de uma taga com agua e sal e leve ao
frigorifico (de preferéncia deixar de véspera). Mude
a agua duas ou trés vezes para que saia toda a areia.
Retire do frigorifico s6 na hora de as confecionar.
Num tacho médio, pique as trés cebolas bem picadinhas, cubra com azeite e leve ao lume para alourar.
Enquanto isso, pique a salsa para uma taca e os dentes de alho para outra. Quando a cebola estiver
estaladica, tape o fundo do tacho com uma camada de améijoas (retiradas do frigorifico e passadas por
agua) e alterne com os restantes ingredientes. Por cima das améijoas ponha uma pitada de sal, um
pouco de alho e também salsa, seguindo-se a polpa de tomate. Regue com cerveja e um pouco de
malagueta moida. Repita, desta forma, enquanto tiver améijoas.
0 fogao deve estar sempre no minimo, para que a cozedura seja lenta. Tape o tacho e, quando estiver a
ferver, mexa com cuidado. Quando as améijoas estiverem todas abertas, retire do fogao, corte os
limdes ao meio e esprema o sumo por cima das améijoas e esta pronto a servir!
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Ingredientes e quantidades:
- 2kg de améijoas
-200 g de bacon
-200 g de presunto
-200g de paio
- 2 cebolas
-3 dentes dealho
- 2folhas de louro
- Pimenta
- Piripiri
-Polpa de tomate
-Vinagre
-Whiswy
- Brandy
- Cerveja

Modo de preparacao:
Por as améijoas a cozer num tacho com sal. Quando estiverem abertas, retirar do lume e manté-
las na dgua.
Partir as duas cebolas as rodelas para outro tacho, por trés a quatro colheres de sopa de azeite e
por ainda em cru as carnes partidas em bocados pequenos. Levar ao lume e, quando a cebola
estiver transparente, juntar-lhe quatro colheres de sopa de popa de tomate. Deixar apurar um
pouco. De seguida, escoar as améijoas e virar sobre as carnes. Temperar com pimenta e piripiri.
Deitar um calice de whisky e outro de brandy. Nao deitar agora sal. Deitar a cerveja e regar com
vinagre. Mexer e deixar cozinhar 15 a 20 minutos em lume medio. Durante a cozedura verificar
se estabom de sal.



prcy do marcsce

Ingredientes e quantidades:
-1 cebola
- 1 pimento
-3dentes de alho
- 2folhas de louro
-azeiteq,b
-salq.b
-500gr de lulas
-300gr de pescada
-500gr de mexilhao
- 100gr de delicias do mar
- 1,5kg de camarao
-200gr de améijoa
- 250gr de arroz carolino
-0,51de 4gua

Modo de preparacao:

Num tacho largo coloque o azeite ¢.h.,a cebhola picada e o pimento as
tiras. Quando comecar a alourar, adicione o alho picado e as folhas de
louro inteiras. Depois de tudo ficar louro, junte as lulas com um pouco
de agua e deixe refogar cerca de 20 minutos. Adicione a pescada
desfeita, o mexilhao e a améijoa e deixe cozer cerca de 10 minutos.
Acrescente um pouco de agua, deixe levantar fervura e junte as
delicias do mar.Coloque o resto da agua e,quando ferver, junte o arroz.
Tempere com sal a gosto. Quando o arroz estiver quase cozido, junte o
camarao descascado. Espere que tudo fique cozido, retire as folhas do
louro e retifique o tempero.Sirva hem quentinho.

1
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Ingredientes e quantidades:
- polvo com 1,5Kg -1
- copo de vinho branco- 1
- cebola-1
- copo de azeite - 12
- tomates maduros -3
-dentes dealho-3
-arrozagulha-1 copo
- sal e piripiri g.b.

Modo de preparacao:

Limpar e lavar o polvo. De seguida cortar o polvo em pedacos
pequenos.Descascar e picar a cehola. Cortar o tomate em cubos.Levar
um tacho ao lume com o azeite, esmagar os dentes de alho e juntar a
cebola picada. Deixar refogar. Juntar o tomate e o polvo e deixar
refogar por uns minutos. Juntar o vinho e um pouco de agua. Deixar
cozer, temperar com o sal e o piripiri. Quando o polvo estiver cozido,
juntar o arroz e deixar cozer por mais 20 minutos.



Aincy di tamboncl
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Ingredientes e quantidades:
- 2lombos de tamboril
- 1k de marisco congelado
-Arrozq.b
- Meio pacote de creme de marisco
-Azeiteq.b
-Vinho branco q.b
- Coentros q.b
-2 cebolas
-3 dentes dealho
- 1 pimento verde
- 1folha de louro
- Pimenta q.b.
- Noz-moscada q. b.
- 3 tomates maduros

Modo de preparacao:
Prepare um refogado com as cebolas,o0s alhos,0s tomates maduros em
pedacos, o pimento verde as tiras, o sal, pimenta, louro, noz-moscada,
vinho branco e azeite. Deixe apurar tudo muito bem e triture com a
varinha magica.
Junte um pouco de agua e, quando comecar a ferver, adicione 1k de
mistura de marisco congelado. Dissolva meio pacote de creme de
marisco em 2,5 dl de agua e junte ao refogado. Quando retomar a
fervura,acrescente os dois lomhos de tamboril em pedacos e o arroz.
Reduza o lume e deixe cozinhar em lume brando. No final, acrescente
algumas delicias do mar em pedacos. Sirva polvilhado com coentros
picados ou,se preferir,salsa.
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Ingredientes e quantidades:
- 4fatias de atum
- 1dente de alho
- 1 pimento
- 1 batata
-2 pepino
-2rabanete
- 3 colheres de sopa de maionese
- 1 colher de sumo de liméo
- 2 colheres de sopa de molho de soja
- meio copo de vinho branco
- pimenta, sal, azeite q.b.

Modo de preparacao:

Pique 2 pepino e /2 rabanete. Numa taca, misture 3 colheres de sopa
de maionese,uma colher de sopa de sumo de limao,uma pitada de sal e
pimenta. Reserve 0 molho. Corte as hatatas em palitos. Frite-as em
azeite e coloque sal e pimenta a gosto. Adicione um pouco de sal e
pimenta as 4 fatias de atum. Numa frigideira aqueca 3 colheres de
sopa de azeite e deite 1 dente de alho e 1 pimento.Acrescente as fatias
de atum, verta meio copo de vinho branco e duas colheres de sopa de
molho de soja. Sirva as batatas num prato e coloque o atum sobre as
mesmas. Por fim,regue o preparado com o molho de legumes.
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Ingredientes e quantidades:
- 1Kg de batatas
-650 g de bacalhau (ja demolhado)
-3 cebolas
-2dentes de alho
- 2dl de azeite
-6 ovos
- salsa picada(qg.b.)
-sal, pimenta(qg.b.)
- azeitonas pretas (q. b.)

Modo de preparacao:

Escalda-se o bacalhau e, quando estiver frio, tiram-

se-lhe a pele e as espinhas. Depois, envolve-se num

pano e esfrega-se para o desfiar muito bem. Reserva-se.

Em seguida, descascam-se as batatas, cortam-se em folha e

fritam-se em 6leo, tendo o cuidado de as escorrer muito bem em

papel absorvente. Reservam-se. Num tacho, refogam-se em azeite os alhos picados e as cebolas cortadas em

meias luas até ficarem translucidas. Retiram-se e, no mesmo azeite, frita-se o bacalhau até endurecer um

pouco. Misturam-se as batatas e retira-se do lume. Ao lado, batem-se os ovos temperando-os com sal e

pimenta e deitam-se sobre a mistura preparada. Volta a levar-se ao lume, mexendo constantemente com
uma espatula até os ovos ficarem macios.

Deita-se tudo numa travessa previamente aquecida e enfeita-se com salsa picada e azeitonas, servindo

imediatamente.

Observacdes/Curiosidades:
Apesar de ser um prato muito conhecido, tem pequenas variantes de casa para casa.

2
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Ingredientes e quantidades:
-500 g de bacalhau
-500 g de batatas cozidas com a pele
- 2 cebolas
-2dentes de alho
- 1 folha de louro
-2 ovos cozidos
- 1dl de azeite
- azeitonas pretas
-salsa picada
- pimenta branca moida
-sal (q.b.)

Modo de preparacao:

Coloque o bacalhau num tacho e escalde com agua a ferver. Escorra o bacalhau, retire-lhe as peles e as
espinhas e desfaca-o em lascas. Entretanto corte as cebolas e os dentes de alho as rodelas e leve a alourar
ligeiramente com um pouco de azeite. Retire a pele as batatas, corte-as as rodelas e junte-as ao refogado,
bem como o bacalhau escorrido. Mexa tudo ligeiramente, mas sem deixar refogar. Tempere com sal e
pimenta. Deite imediatamente num tabuleiro de barro e leve ao forno bem quente durante dez minutos.
Sirva no proprio tabuleiro polvilhado com salsa picada e enfeitado com rodelas de ovo cozido e azeitonas
pretas.

Autor dareceita:
Maria Cerqueira (avd, 72 anos, cozinheira num restaurante de Matosinhos) T
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Ingredientes e quantidades:
-4 postas de bacalhau
- 1cebola
- 1dentedealho
-miolo de broa
- pimenta preta g.b.

Modo de preparacao:
Numa assadeira por a cebola as rodelas, o bacalhau com a pele para
cima, o alho, o0 azeite e a pimenta.
Quando estiver quase pronto, colocar o miolo da broa por cima e deixar
tostar.

Observacoes/curisoidades:
Em qualquer altura do ano, ao almoco ou ao jantar.

Autor dareceita:
Paula Costa (mae, 36 anos, costureira) 3
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Ingredientes e quantidades:
- 2 postas de bacalhau demolhado
-8 batatas médias
- Oleo, sal e pimenta, brécolos
cozidos, paoralado (q.b.)
-3 cebolas
- 2 colheres de sopa de azeite
-3 dentes dealho
- 2folhas de louro
-4 tomates maduros
- 1 pimento vermelho
- 1 copo de vinho branco

Modo de preparacao:

Coza o bacalhau e as batatas com pele separadamente. Finda a cozedura, escorra ambos, tire a pele as
batatas e aloure-as em 6leo. Retire e reserve. A parte, descasque as cebolas, e aloure-as no azeite
juntamente com o alho e o louro. Acrescente depois o tomate, previamente limpo de peles e grainhas e
esmagado. Deixe refogar durante alguns minutos, em lume brando. Junte o pimento, também limpo e
cortado em tiras, tempere com sal e pimenta a gosto e regue com o vinho. Deixe reduzir, transfira o
preparado para um tabuleiro e coloque por cima as postas de bacalhau cozido. A volta, disponha as
batatas. Polvilhe com pao ralado e leve ao forno a gratinar. Sirva de imediato, guarnecido com brécolos
cozidos.

Observacoes /curiosidades:
Esta receita foi inventada pela minha mae nas suas experiéncias. Costumamos comé-la na noite de
Natal.

Autor dareceita:
Maria Macedo (mae, 39 anos, chefe de seccao) 1



Becallae

Ingredientes e quantidades:
- 1 posta de bacalhau demolhado (300 g)
-1Ldeleite
- 1L denatas
- salsa, tomilho, manjericao
- 1 cebola picada
-3 colheres de sopa de azeite
-3 colheres de sopa de farinha
- 1dente de alho e sal q.b.
- 1 colher de sopa de manteiga
- mozarela q.b.
- 1 pacote de batata palha
- 1 cubo de caldo de camarao

Modo de preparacao:
Cozer o bacalhau no leite temperado com a salsa, o tomilho e 0 manjericao. Retirar o bacalhau, desfiar e
reservar o leite. No azeite e manteiga refogar lentamente a cebola e o alho. A parte dissolver o caldo de
marisco e a farinha no leite e juntar as natas. Deitar o preparado no refogado, juntar a cenoura e o
bacalhau. Deixar engrossar em lume brando. Desligar, acrescentar as batatas e corrigir o tempero.
Deitar tudo numa assadeira e polvilhar com o queijo. Levar ao forno a 200°C durante 15 a 20 minutos ou
até gratinar.

Observacoes /curiosidades:
A minha avo faz esta receita ao jantar quando nos juntamos todos. Toda a familia a utiliza e a receita vai
sofrendo alteracoes consoante quem a faz. A minha mae acrescentou a batata palha. Pode-se fazer de
raiz ou aproveitar restos de bacalhau cozido, que ficaigualmente bom.

Autor dareceita:
Margaret Forbes Bessa (avo paterna, 74 anos, doméstica)

5
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Ingredientes e quantidades:
-4 postas de bacalhau gratdo
- 2 cebolas
-2dentes dealho
- 2 ovos cozidos
- 2 ovos batidos
-3 dl de azeite
-2dldeleite
- 2 colheres de sopa de vinagre de vinho
-200 g de paoralado
- salsa picada
- pimentaesal

Modo de preparacao:

Coloque o bacalhau numrecipiente, regue-o com o leite e deixe repousar durante 30 minutos.

Ligue o forno a 180 graus. Escorra o bacalhau. Seque as postas com papel de cozinha, passe-as pelos
ovos batidos, pelo pao ralado e coloque-as num tabuleiro de forno. Aqueca o azeite e junte-o ao
bacalhau. Leve ao forno durante 20 minutos, regando o bacalhau com o azeite, de vez em quando.
Descasque as cebolas e os alhos, pique tudo muito bem, leve ao lume num tacho e deixe cozinhar até a
cebola ficar macia. Tempere com sal e pimenta; junte o vinagre e deixe ferver. Deite a mistura da cebola
por cima do bacalhau e polvilhe com os ovos cozidos picados. Acompanhe com batatinhas douradas.

Autor dareceita:
Ligia Morais (mae, 36 anos, doméstica)

26
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Ingredientes e quantidades:
-5009 de bacalhau
- 500g da batatas cozidas sem
pele
-raspade 1limao
- uma colher de banha de porco
- leite (para o puré)
- manteiga
- paoralado

Modo de preparacao:
Coloque o azeite e a banha num tacho e leve ao lume a refogar.
Junte a raspa de limao. Mexa e espere um pouco. Deite o
bacalhau e continue a mexer. Junte um pouco de leite a batata e passe pelo passevite até reduzir a puré.
Depois, junte o bacalhau. Coloque num pirex e junte a manteiga derretida por cima. Polvilhe com pao
ralado e leve ao forno a gratinar. Sirva acompanhado de vinho tinto.

Observacoes /curiosidades:

0 bacalhau a Villar D’Allen esta na familia ha cinco geracoes. Os antepassados do meu avé nao eram
portugueses mas sim ingleses e, como nao gostavam de bacalhau em posta, criaram esta receita
porque era a unica forma de o comerem.

Autor dareceita:

Isaura Santos (av6 69 anos, reformada) T
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Ingredientes e quantidades:
- 1,5 Kg de peixe fresco (raia, pargo e
corvina)
- 6 sardinhas grandes sem cabeca e sem
tripa
- 5 batatas grandes
-3 cebolas
- 3 tomates
-3 dentes de alho
- 1 pimento
- 1 copo de vinho branco
- 1 copo de azeite
- 2folhas de louro
-1ramo de salsa
- pimenta ou piripiri e sal q.b.

Modo de preparacao:
Apos lavar e cortar o peixe mais ou menos do mesmo tamanho, descascamos as batatas e cortamo-las
asrodelas comalargura de um dedo. Cortamos também o pimento, os tomates, as cebolas e os alhos.
Num tacho largo colocamos uma camada de cebola, pimento, tomate, alho, batatas e por cima o peixe
e vamos alternando as camadas. Por cima pomos as sardinhas. Regamos com o azeite e o vinho e
colocamos a salsa e o louro. Por fim temperamos com sal e pimenta ou piripiri.
Tapamos o tacho e levamos ao lume. Quando comecar a ferver reduzimos para lume brando. De vez em
quando temos de agitar um pouco o tacho.
Quando as batatas estiverem cozidas retificamos os temperos e a nossa caldeirada esta pronta a ser

servida.
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Ingredientes e quantidades:
- 1,5Kg de peixe fresco (tamboril, raia,
safio, pargo, robalo, corvina, etc.)
-3 dentes de alho
- 2dl de vinho branco
- 2dl de azeite
- 1folhadelouro
- 1ramo de salsa
-3 cebolas grandes
-500g de tomates maduros
- 1 pimento verde
- batatas

- pimenta, piripiri, sal, noz-moscada e
azeitonas q.b.

Modo de preparacao:

Arranjam-se e lavam-se os peixes, passando-os por varias aguas. Cortam-se em postas mais ou menos
regulares e temperam-se com sal grosso. Descascam-se as batatas e cortam-se as rodelas, bem como o
pimento, os tomates e as cebolas. Num tacho coloca-se uma camada de cebola, pimento, tomate e alho
picado. Por cima uma camada de batatas, seguida de outra de peixe, alternando as camadas e nao
esquecendo de regar com azeite e vinho branco e temperar com sal, pimenta, noz-moscada e piripiri.
Tapa-se o tacho e leva-se a cozer em lume brando, agitando de vez em quando. Quando as batatas
estiverem cozidas, o peixe também estd cozido. Verificam-se os temperos, colocam-se algumas
azeitonas pretas, tapa-se e retira-se do fogo. Nunca se coloca agua na caldeirada.

A caldeirada esta pronta a servir.
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Ingredientes e quantidades:
- 1,5 Kg de peixes variados (safio, raia,
enguia, enxarroco, sardinha, pata-roxa,
moreia...)
- Marisco (améijoas, camarao)
- 8 sardinhas
- 800 gr de batata
- 1Kg de tomate maduro
- 3 cebolas médias
-3 dentes de alho

- Ipimento verde Modo de preparacao:

- 2folhas de louro Disponha num tacho uma camada de cebola e pimentos em
- 1ramo de salsa ou coentros rodelas, alhos picados, tomate em rodelas e um pouco de
-1,5dlde azeite azeite. Depois coloque uma camada de batatas em rodelas e
-2,5 dIdevinho branco uma outra de peixe. Tempere com sal e pimenta e continue a
- Piripiri q.b. por camadas sobrepostas de cada ingrediente até o tacho
- Colorauq.b. estar completo. Tempere com sal, pimenta e colorau e
-S?Iq.b. adicione mais um pouco de azeite e vinho branco. Leve ao
-Pimentaq.b. lume a cozer em tacho tapado. Quando estiver quase cozido,

junte o marisco e as sardinhas e deixe cozer mais um pouco.

Observacoes /curiosidades:
A caldeirada a pescador pode ser consumida durante todo o ano.
Eu e a minha familia costumamos comer ao jantar quando podemos estar todos reunidos e falar sobre
o dia enquanto saboreamos este prato maravilhoso.
Tal como os meus pais dizem: «N6s aprendemos com os nossos pais a fazer este prato, um diaserastua
fazé-lo».
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Ingredientes e quantidades:
-4 postasdebacalhau ;
-3 cebolas grandes;
-500g de tomate maduro;
- 1 pimento verde;
-3 dentes de alho;
- 1 folha de louro;
- 1ramo de salsa;
- pimenta, sal, noz-moscada, azeite q.b.;
- 100ml vinho branco.

Modo de preparacao:

Descascam-se as batatas e cortam-se as rodelas, bem como o pimento, o tomate e as cebolas. Num
tacho coloca-se uma camada de cebola, tomate, pimento, alho picado e por cima as batatas, alternando
as camadas até terminarem. Por cima vao as postas de bacalhau; rega-se com o azeite e o vinho branco,
temperando com sal, pimenta e noz-moscada. Por cima de tudo coloca-se o ramo de salsa. Tapa-se o
tacho e leva-se a cozer em lume brando, agitando de vez em quando. Quando as batatas estiverem
cozidas, o bacalhau também esta cozido. Retificam-se os temperos, deixa-se repousar uns 5 minutos,
desliga-se o fogao. Apos esses 5 minutos a caldeirada esta pronta a servir.

Observacoes /curiosidades:
Nao adicionar agua.
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Ingredientes e quantidades:
-1 cebola;
- 1 tomate;
- 1 pimento;
- 1 folha de louro;
- Piripiri a gosto;
- 1 dente de alho;
- 1 copo de vinho branco;
-4 colheres de sopa de azeite;
- 1raminho desalsa;
- 800g de batatas;
- 1Kg de congro;
-Sal q.b.

Modo de preparacao:
Coloca-se numa panela a cebola, o tomate, o pimento (tudo cortado as rodelas), acrescenta-se o
piripiri, a folha de louro, o dente de alho e o azeite, deixando alourar por 10 minutos. Em seguida
colocam-se as batatas as rodelas e o peixe. Acrescenta-se o vinho e o sal, deixando cozer em lume
brando, durante 30 minutos.

Observacoes/curiosidades:
Estareceita deve servir-se de preferéncia no inverno.
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Ingredientes e quantidades:
- 3 carapaus
-2 cebolas
- 3 tomates maduros
- 1 pimento vermelho
-3 folhas de louro
- 1 copo de azeite
- 1 copo de vinho branco
- 1 colher de sopa de pimentao doce
-Pimentaq.b.
- 1 colher mal cheia de sal
-1ramodesalsa
-3 dentes de alho

Modo de preparacao:
Lavar os carapaus e parti-los ao meio. Num tacho, colocar a cebola as rodelas, o tomate partido em
pedacos, as folhas de louro e o alho picado. Por cima, por os carapaus, a salsa, o pimentao doce, o
pimento vermelho cortado aos bocados, a outra folha de louro, o azeite, o vinho e o sal. Levar a lume
brando.
Depois de pronto, acompanhar com batata cozida.

3
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Ingredientes e quantidades:
-Cebola
-Alho
- Loureiro
- 1 caldo Knorr
- Manteiga
- Cenoura
-Azeite
- Colorau
- Polpa de tomate
-Alho francés
- Piripiri
- Creme de marisco
- 12 Camardes pequenos e 8 gambas

Modo de preparacao:
Comeca-se o refogado com a cebola, alho, loureiro, manteiga, azeite e cenoura. Depois de refogar um
bocadinho, acrescenta-se o alho francés, o caldo Knorr, o colorau, a polpa de tomate e o piripiri e por
fim junta-se um bocado de agua. No fim do refogado acrescenta-se o creme de marisco e passa-se tudo
pela varinha e depois coa-se tudo.
Numa frigideira poem-se o azeite, a manteiga, o alho, o loureiro e o piripiri e por cima colocam-se os
camardes e as gambas a fritar e vai-se acrescentando o creme de marisco que se fez anteriormente.
Deixa-se ferver e depois serve-se.



gm&ﬁ

wssades o forne

co7¢

Ingredientes e quantidades:
- 1k de camarao
- 1 colher de sopa de azeite
-Alhoem p6
-Sal
- 1 colher de margarina
- 3 malaguetas
- Cogumelos frescos a gosto
-Sumo de 2liméo

Modo de preparacao:
Numa assadeira colocar os camardes com os restantes ingredientes e levar ao forno até os camardes
estarem assados.

Observacoes /curiosidades:

Se fosse agora, apenas usava metade da malagueta, ficou um pouco picante para os gostos ca de casa.
No entanto o molho estava muito bom e nao sobrou nada.
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Ingredientes e quantidades:
- 1 colher de sopa de azeite
- 1 colher de sopa de manteiga derretida
- Mostarda
- Louro
- Piripiri
- Coentros picados
-Sal

Modo de preparacao:
Primeiro dé um golpe nos camardes e salpique com sal. Grelhe os camardes e a parte faca o molho, ou
seja, junte o azeite, mostarda, louro, malaguetas e a manteiga derretida. Por Gltimo adicione os
coentros picados. Envolva os camardes grelhados no molho.
Sirvae... bomapetite!!!

Observacoes /curiosidades:
Ca em casa fazemos sempre “a olho”, por isso é muito dificil dar medidas, mas va provando para ficar a
seu gosto.
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Ingredientes e quantidades:
- 4 carapaus de tamanho médio
-1cebola
-4 dentes de alho
- 2folhas de louro
-1ramodesalsa
-4 colheres de sopa de vinagre
- 1 colher de sopa de colorau
-3 colheres de sopa de azeite
- Oleo para fritar
- Sal e pimenta a gosto

Modo de preparacao:
Frite os carapaus em 6leo. (Se gostar deles menos estaladicos, passe-os por farinha de trigo antes de os
fritar). Numa frigideira, deite o azeite e junte as cebolas em rodelas finas, os alhos laminados e o louro.
Dissolva no vinagre o colorau e pimenta a gosto. Junte a cebola quando esta estiver bem loura e
acrescente a salsa picada. Deixe ferver por mais dois minutos e sirva sobre o peixe frito.
Acompanhe com batatas cozidas, tomate e azeitonas

Observacoes /curiosidades:
0 carapau de escabeche ainda pode ser confecionado o ano inteiro em qualquer refeicao.
Aprendi esta refeicdo com a minha méae, porque o molho de escabeche antigamente era usado para
conservar os alimentos, porque a sua base principal é o vinagre, e como eram tempos antigos, em que o
frigorifico ainda era um luxo, tinhamos de conservar os alimentos que sobravam.
Esta receita, na minha opiniao, é melhor quando o peixe ja esta frio.
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Ingredientes e quantidades:
- 1cebola
-Azeite q.b.
- 2 tomates maduros picados
- 1 saqueta caldo Knorr de marisco
- 1 sapateira cozida
-2Kg de gambas
- Coentros ousalsa
- 1folhade louro
- Pimentao-doce q.b.
-Sal q.b.
- Piripiri
- 1 colher (sopa) de caril
- 1latadeleite de coco
-2dentes de alho

Modo de preparacao:
Faz-se um refogado com cebola, azeite e alho. Deixa-se alourar e juntam-se os tomates picados,
acrescentando agua lentamente ao refogado. Depois tritura-se este molho com a varinha magica. De
seguida adicionam-se todos os condimentos e o leite de coco. A parte retira-se o miolo da sapateira
previamente cozida, juntam-se as gambas e deixa-se refogar um pouco.
Quando o preparado estiver concluido, colocam-se por cima os coentros ou a salsa para dar um pouco
mais de paladar.
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Ingredientes e quantidades:
- 1Kg/1,5Kg de améijoa
- 2 colheres de cha de azeite
- 2 cebolas médias
-50gr.de presunto
- 50gr. de chourico
- /2 colher de cha de piripiri
- 1 colher de cha de
pimentdo doce
-Sal q.b.
- Pimenta moida q.b.

Modo de preparacao:
Coloque as améijoas num recipiente
com agua e sal durante cerca de duas
horas.
Descasque as cebolas e pique-as em pedacos muito pequenos. Aqueca o azeite na cataplana e deixe as
cebolas a refogar até que estejam alouradas. Junte as améijoas, tempere com salsa. Acrescente o
chourico e o presunto.Tape e deixe cozer a lume brando durante 20 minutos.
Sirvabem quente.

Observacoes/ Curiosidades
Alimento base: Améijoa
Dificuldade: média
Tempo de preparacao: +- 35 minutos
N.° de Pessoas: 4 pessoas



Chogacntos

Ingredientes e quantidades:
- 1kg de choquinhos limpos
-1 cebolamédia
- 1dl de azeite
- 1 colher de vinagre
- 9 batatas médias cozidas com pele
-Salsag.b.
- Pimenta q.h.
-Sal q.b.

Modo de preparacao:
Num recipiente faca uma marinada picando a cebola e juntando a salsa, a pimenta branca, a colher de
vinagre e por fim o azeite; misture tudo e reserve. Numa panela ponha as batatas a cozer, temperadas
com um pouco de sal. Depois de lavados e temperados com um pouco de sal, ponha a grelhar os
choquinhos, juntamente com as batatas cozidas, cortadas as rodelas. No final disponha os choquinhos
grelhados no centro de um prato, com as batatas em redor, e regue com a marinada feita inicialmente.

Observacoes/ Curiosidades
Em geral os choquinhos podem confecionar-se todo o ano. Servem-se, de preferéncia, acabados de
grelhar. Podem ser comidos ao almoco e ao jantar.



Ingredientes e quantidades:
- Cascas de cerca de 250 gr. de camarao
- 1 dl de azeite
- 1 cebola média
-2dentes de alho
- 2 colheres de sopa de farinha
- 2 colheres de sopa de polpa de tomate
-1lde4gua
- Sal, pimenta e piripiri em p6 (g.b.)
- Cubinhos de pao torrado (q.b.)

Modo de preparacao:

Num tacho faca um refogado com a cebola, os alhos
picados e o azeite. Assim que a cebola ficar
translicida, acrescente a polpa de tomate e as
cascas de camarao. Deixe ferver até que as cascas
figuem vermelhinhas e acrescente entao a farinha, a
agua e tempere de sal, pimenta e piripiri. Deixe
ferver mais um pouco para ganhar sabor. Deite o
preparado na liquidificadora e triture bem. Coe de
novo para dentro do tacho.



Ingredientes e quantidades:
- 2 postas médias de bacalhau
- 1 pacote de puré de batata congelado
-2 copos de leite
- 1 colher de sopa de manteiga
- 1 cebolamédia
- 1e1/2 colher de sopa de azeite
- 1dente de alho
- 2 tomates congelados
-2 0vos
-sal
- azeitonas pretas
- 8 palitos de delicias do mar

Modo de preparacao:

Comece por cozer o bacalhau ja demolhado, em agua e uma pitada se sal. Deixe arrefecer e desfaca-o
em lascas. Entretanto faca o puré: num tacho coloque o puré, junte o leite, a manteiga e o sal e leve ao
lume até o puré estar consistente. Depois de pronto, reserve-o. Corte a cebola as rodelas muito finas, o
alho aos cubos pequenos e leve a alourar no azeite. Junte o tomate cortado em cubos pequenos depois
de pelados em agua quente e deixe ganhar consisténcia. Junte o bacalhau a este preparado e por fim
acrescente as delicias do mar. Deixe ao lume uns dez minutos, envolvendo bem esta mistura. Prove e
verifique se necessita de sal. Numa travessa que va ao forno comece por colocar uma camada de puré,
depois coloque por cima o preparado de bacalhau e cubra com outra camada de puré. Bata dois ovos
inteiros e espalhe por cima do puré. Enfeite com azeitonas pretas e leve ao forno a alourar.

Observacoes importantes ou curiosidades:
Costumo comer o prato desta receita a sexta-feira, de duas em duas semanas, ou numa ocasido
especial.

Autor dareceita:
Susana Santos (mae, 44 anos, TOC)
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Ingredientes e quantidades:

Modo de preparacao: -300g de esparguete;
Lave muito bem os mexilhdes e as améijoas. Coloque-os -4 camaroes ?_r_andes;
-300g de améijoas;

num tacho com os camardes, junte o vinho e igual
quantidade de agua, tape e leve ao lume. Quando os
bivalves estiverem todos abertos, retire do lume, deixe
arrefecer um pouco, descasque os camardes, retire o
miolo dos mexilh6es e das améijoas, coe e reserve o
caldo. Descasque e pique as cebolas e os alhos. Numa
cacarola, aqueca o azeite e refogue a cebola, o alho, o
louro e o piripiri. Junte a calda de tomate, o manjericao
e deixe ferver. Adicione os mariscos, tempere com sal,
pimenta e deixe apurar. A parte, coza o esparguete em
agua e sal, escorra, deite no tacho do marisco, envolva
no molho. Polvilhe com salsa e sirva.

-500g de mexilhaes;

-5 cebolas grandes;

- 2dentes de alho;

- 2dl de calda de tomate;
- 1dl de azeite;

- 1 copo de vinho branco;
- 3 folhas de manjericao;
- 1 folha de louro;

- 1 piripiri;

- salsa, sal, pimenta q.b.
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Ingredientes e quantidades:
-cebola-1
-dentes dealho-2
- tomates maduros -4
- caldo de marisco-1
-feijao branco cozido - 1Kg
-vinho branco-200ml
- cenouras—3
- lulas limpas-300g
-miolo de marisco-300g
- camarao com casca—300g
-sal, pimenta preta e salsa q.b.

Modo de preparacao:
Refogar em azeite a cebola picada e o alho. De seguida juntar os tomates aos cubos e as cenouras
em rodelas finas. Regar com vinho branco. Juntar a salsa picada, o sal, o caldo de marisco e
pimenta preta a gosto. Deixar em lume brando por 15 minutos. Juntar as lulas limpas e o marisco.
Quando estes ja estiverem cozidos, acrescentar o feijao branco.
Acompanhar com arroz branco.
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Ingredientes e quantidades:
- 4filetes de cavala
- 1 cebolaroxa
- Farinha q.b.
- 1folhadelouro
-Azeite q.h.
-Vinagre a gosto
- Pimentao doce q.b.

Modo de preparacao:
Tempere os filetes com o sal. Reserve. Corte a cebola em meias luas. Passe os filetes por farinha e
frite-os numa frigideira com azeite bem quente. Depois de fritos, reserve os filetes. Na frigideira
acrescente azeite e, quando este estiver quente, coloque as cebolas e a folha de louro. Assim que a
cebola estiver estalada, acrescente o vinagre, um pouco de pimentao-doce e deixe ganhar sabor.
No final coloque os filetes no preparado e deixe apurar dois minutos. Retifique os temperos.
Acompanhe com batata cozida. Pode-se comer ao almoco ou ao jantar.
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Ingredientes e quantidades:
-Alho francés picado (s6 a parte branca)
-Alho
-1,5dl de sumo de limao
- Filetes de peixe (por exemplo, pescada)
-Azeite emfio
- Courgetteralada
- Salsa ou coentros picados, a gosto

Modo de preparacao:
Tempere os filetes de um dia para o outro com sal, sumo de liméao, alho e coentros/salsa;
Coloque o peixe num tabuleiro com um fundo de azeite.
Pique o alho francés e rale a courgette com a casca lavada. Numa frigideira refogue ligeiramente o
alho francés e s6 depois a courgette. Quando estiver pronto coloque por cima dos filetes.
Leve ao forno a 180°, mais ou menos durante 25 minutos. Os legumes criam uma crosta por cima
do peixe.
Sirva com acompanhamento de arroz branco
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Ingredientes e quantidades:
- 20 gambas
-2 dentes de alho
- 3 colheres de azeite
-Salagosto

-Whisky q.b.
- Piripiri facultativo

Modo de preparacao:
Descongele e descasque as gambas
em cru, deixando a cabeca e o rabo.
Tempere com uma pitada de sal e
reserve 10/15 minutos. Numa
frigideira coloque o azeite e o alho
cortado as tiras, deixe alourar
ligeiramente e retire o alho antes que
fique completamente frito. Coloque as
gambas e o piripiri, vire de um lado e do outro e regue com um pouco
de whisky; deixe evaporar um pouco.
Sirva quente com pao tostado com azeite e alho.

Observacoes/ Curiosidades
Para o pao basta torrar umas fatias e molha-las com azeite e alho.
Também pode ser acompanhado com arroz branco.



Ingredientes e quantidades:
- 1 garoupa com cercade 1kg

-2maco de ervas de cheiro verdes Modo de preparacao:

- 100 ml de vinho branco seco Escame e limpe a garoupa. Tempere com limao, sal e um ramo
- Margarina suficiente de cheiro verde. Moa no liquidificador ou bata bem as cebolas
-3 cebolas e o ramo de cheiro verde, fazendo um puré. Arrume o peixe no
-Salagosto meio de uma assadeira estreita e reque com o vinho. Coloque
- 1limao uns pedacinhos de margarina por cima da garoupa e, emvolta

dela, coloque o puré de cebolas. Leve ao forno para assar
durante uns 25 minutos.
Sirva com o molho que preferir.

Observacoes/ Curiosidades
Serve-se no verao, quando da apetite. Aprendi com a mae.



Ingredientes e quantidades:
- 1"couvette” de bacalhau desfiado e demolhado
-500 g de farinha de trigo
-1ovo
- sal, salsa picada, agua e 6leo (q.b.)

Modo de preparacao:
Coloca-se a farinha num
recipiente, a 4gua, o bacalhau,
o sal, a salsa e o ovo. Mexe-se
tudo muito bem. Coloca-se
uma frigideira ao lume e frita-
se em pequenas porgoes.
Colocam-se numa travessa
forrada com papel absorvente.

Observacoes/ Curiosidades
Servirao almoco ou ao jantar.
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Ingredientes e quantidades:
-1 cebola
-Sal
- Pimenta preta q.b.
- 1 folha de louro
-2dentes de alho
-Azeite g. b.
- 1linguado grande

Modo de preparacao:
Corta-se uma cebola as rodelas fininhas, depois coloca-se o linguado
em cima da cebola a tempera-se com um pouco de sal, pimenta preta,
uma folha de louro e dois dentes de alho amassados, com casca. Por
fim, rega-se com um fio de azeite e vai ao forno a 180 graus, durante
uma hora. O linguado esta pronto.



Lolirs assadis

Ingredientes e quantidades:
-600gr de lulas limpas
- 1 colher de cha de pimenta preta
- 1e ' colher de chadesal
- 1/2 colher de cha de cebola em pé
-1 colher de sopade dleo
- 2 pimentos vermelhos
- Fatias de limao para servir

Modo de preparacao:
Misture a pimenta, a cebola e o
alho; reserve. Usando uma faca afiada, corte
as lulas ao meio (no sentido do comprimento).

Corte em pedacos de 3 cm de largura, aproximadamente.

Seque com papel absorvente. Transfira para uma tigela. Adicione o 6leo. Misture bem e polvilhe com a

mistura anterior da pimenta. Na assadeira com um fio de dleo asse as lulas, virando de vez em quando.
Quando estiverem assadas transfira para uma travessa.

Sirva com fatias de limao.

Observacoes/Curiosidades:
0 tempo de cozedura depende da temperatura do forno
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Ingredientes e quantidades:
- 1kg lulas frescas arranjadas e muito bem lavadas
-2kg de tomates
- 1 cebola grande
- 1folhadelouro
- Sal, pimenta e azeite g.b.
- Palitos

Modo de preparacao:
Separar os tentaculos, rechear as lulas com os mesmos e prender com um
palito. Fazer o refogado com a cebola e o azeite. Quando estiver louro, juntar o
tomate, a folha de louro, temperar com sal e pimenta e deixar refogar. Retirar a
folha de louro e passar com a varinha magica. Juntar as lulas e deixar estufar.
Retificar o tempero e servir com puré de batata.

Observacoes/Curiosidades:
Tanto pode ser almoco como jantar.
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Ingredientes e quantidades:
- 15009 de lulas limpas
-500g de batatas com casca
- 6 dentes de alho grandes
- Sal grosso
-Azeite q.b.

Modo de preparacao:

Numa taca esmague os alhos com sal grosso e azeite, até obter uma massa.
Tempere as lulas com esse preparado, envolvendo bem por dentro e por fora.
Deixe repousar durante 20 a 30 minutos. Entretanto lave as batatas e leve a
assar com sal. Leve as lulas a grelhar. Quando as duas coisas estiverem prontas,
leve ao lume uma frigideira com bastante azeite e o resto do alho picadinho.
Retire as batatas do forno e dé um murro em cada uma, fazendo com que se
abram. Coloque as batatas e as lulas numa taca e verta o preparado, bem
quente, por cima.

Acompanhe com grelos ou feijao-verde, salteados.
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Ingredientes e quantidades:
Para 4 pessoas.
-3 latas de atum;
- 1 copo de vinho;
- Manteiga, azeite, sal, polpa de tomate,
noz-moscada e queijo q.b.

Modo de preparacao:

Num tacho deite a cebola picada e um fio de azeite e deixe estalar a cebola sem
ganhar cor. De seguida, ponha o atum lascado, o vinho, a polpa de tomate a
gosto, um pouco de agua e deixe refogar.Tire o tacho do lume e reserve. A parte,
coza a massa com uma noz de manteiga e uma pitada de sal e noz-moscada.
Depois de cozida, escorra-a. Numa taca de ir ao forno, ponha uma camada de
massa, depois uma camada de refogado de atum e assim sucessivamente. Na
camada final, espalhe o queijo por toda a massa; vai ao forno até ficar dourado,
mais ou menos 10 minutos.



Masia do bacallbae

Ingredientes e quantidades:
- 1 pacote de massa (macarrao)
- 4 postas de bacalhau (cozido e esfiado)
-1 cebola
-Azeite g.b.
-Sal q.b.

Modo de preparacao:
Pica-se a cebola para um tacho e deixa-
se alourar em azeite. Depois, junta-se o
bacalhau, a massa (previamente
cozida) e um pouco de sal. Deixa-se
cozer e em seguida tira-se do tacho
para o prato.



Madalhises de pscade
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Ingredientes e quantidades:
-4 medalhoes de pescada
-Azeite q.b.

-Sal

- Pimenta

-500g de broa de milho
- 1ramo de coentros

-4 dentes de alho
-250g de arroz

- Legumes

Modo de preparacao:

Unte um tabuleiro com um fio de azeite. Coloque os medalhdes de pescada,
tempere com uma pitada de sal e pimenta, regue com azeite e leve ao forno a 200°
durante mais ou menos 20 minutos. Entretanto, na picadora, coloque o miolo de
broa, 4 dentes de alho e um ramo de coentros. Pique tudo. Retire do forno os
medalhées e cubra-os com este preparado, calcando com as costas de uma colher.
Leve novamente ao forno cerca de 10 minutos até a broa tostar. Sirva com arroz e
acompanhe com os legumes.
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Sonte de sardinte

Ingredientes e quantidades:
- 8 fatias de boroa
-1dentedealho
-Azeite
- 1 cebolaroxa pequena
-1 cenoura
- 1 queijo fresco 120g
- 1 lata de sardinhas de conserva
-Salsa

Modo de preparacao:
Corta-se o dente de alho ao meio e barram-se as
fatias de broa com ele. Seguidamente regam-se as
fatias com umfio de azeite e levam-se ao forno até
ficarem tostadas.
Recheio:
Pica-se a cebola e a cenoura em pequenos cubos,
levam-se ao forno temperadas com um fio de
azeite, cerca de 20 minutos a 250°. Escorrem-se as
sardinhas, colocam-se num recipiente e, com ajuda
de um garfo, faz-se uma pasta. Retiram-se a
cenoura e a cebola do forno e juntam-se a pasta de
sardinha. Mistura-se tudo bem, juntando o queijo
fresco e uma colher de salsa picada. Finalmente,
barram-se as fatias de broa com este paté.
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Sopllvo & bordalesa

Ingredientes e quantidades: Modo de preparacao:

-1,2Kg de polvo Cozinhe o polvo em agua a ferver e vinho branco. Deixe
-200 ml de vinho branco ferver durante 20 minutos.Tire do fogo e depois de frio
-1cebola escorra o polvo. Corte em pedacos. Aloure a cebola e o
- 1dentedealho alho no azeite. Junte o polvo, o ramo de cheiros, o sal e a
- 2 colheres de sopa de azeite pimenta e deixe estufar um pouco. Regue com o vinho
- 1ramo de cheiros ( salsa, louro e tomilho) tinto, onde desfez a farinha. Acerte os temperos e deixe
-200 ml de vinho tinto apurar suavemente. Forre o prato de servir com pao em
- 1 colher de cha de farinha fatias torrado e coloque o polvo e o molho por cima.
-200gr.de pao Polvilhe com salsa picada.

- Pimenta a gosto
- Salsa picada
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Ingredientes e quantidades:
-2 polvo
-2 chavenas de arroz
-1 cebola
-2dentesdealho
- 1 folhade louro
- Sal, pimenta e azeite q.b.

Modo de preparacao:
Coze o polvo. Depois de cozido pega num tacho e corta para la a cebola e o alho, mistura
um fio de azeite e deixa alourar. Junta a agua de cozer o polvo, o sal e a pimenta, a gosto.
Leva ao lume e deixa ferver... Em seguida pega numa cacarola de barro e coloca la o
polvo. Noutra cacarola coloca o arroz. Rega o polvo com um pouco de calda e com o
resto da calda cobre o arroz e leva ao forno durante 25 minutos. Esta pronto a servir.
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Ingredientes e quantidades:
-Salméao q.b.
- Camarao q.h.
- Massa cozida
- 1 pacote de natas
- 1lata de cogumelos

Modo de preparacao:
Grelhe o salmao e os camardes e coloque a massa a cozer. Depois junte numa saladeira
de vidro os camardes, o salmao, os cogumelos e as natas, acrescente a massa escorrida e
misture tudo.
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Ingredientes e quantidades:
- 1 sapateira média congelada
-100 g de pao ralado
- 1 ovo cozido
-1pédesalsa
- 100 g de maionese
- 1 cerveja branca pequena
- Piripiri agosto (opcional)

Modo de preparacao:
Descongelar a sapateira em escorredor (8 a 12 horas). Descascar a sapateira tirando-lhe
as patas e as tenazes. Retirar todo o recheio da carapaca, colocando-o numa taca, assim
como o miolo da sapateira. Ao recheio da carapaca, juntar o ovo cozido que se vai
esmagando com um garfo, adicionando, aos poucos, a maionese, o pao ralado e a salsa.
Se nos apercebermos de que esta muito seco, juntar mais maionese e cerveja branca
(pouca) aos poucos.
No final, lavar muito bem a carapaca com agua quente, pois esta servira para colocar o
recheio.



Rofisd com bnce

Ingredientes e quantidades:
- 1,5Kg de redfish congelado
- 1limao
- 2 colheres de sopa de azeite
- 1dlde vinho branco
-3 dentes dealho
- 2 cebolas pequenas
-800g de batatas
- 1 folha de louro
- 1 colher de sopa de manteiga
- 1raminho de salsa e de coentros
-100g de broa de milho
- 1 colher de sopa de miolo de améndoa torrada
-Sal e pimentaq.b.

Modo de preparacao:

Apos descongelado, faca cortes no peixe e ponha-o em limao, azeite, vinho e alho
picado. Deixe-o marinar por uma hora. Apds o peixe ter marinado, temos de o por no
forno auma temperatura de 180°, sobre uma camada feita com cebola as rodelas. Regue
com a marinada e deixe assar durante 40 minutos. Entretanto coza as batatas cortadas
as rodelas, em agua temperada com sal, pimenta e louro. Numa frigideira aqueca a
manteiga e salteie a salsa, broa e améndoa, tudo picado. Vire esta mistura sobre o peixe.
Retire do forno e regue. Acompanhe com a batata cozida e enfeite com um raminho de
coentros.

62



Spbwlo w32l

Ingredientes e quantidades:
- 1 robalo médio (para 4 pessoas)
-2kg de sal grosso
- 1 molho desalsa
- 1 molho de coentros

Modo de preparacao:
Lave e recheie bem o peixe, na barriga e na cabeca, com as ervas aromaticas e uma
rodela de limao, de modo a que nao deixe entrar o sal.
Forre uma assadeira com uma folha de aluminio e, por cima, cubra com o sal. Coloque o
peixe, devidamente recheado, e cubra-o com o resto do sal. Aconchegue bem o peixe,
salpique com agua por cima do sal, porque desta forma ajuda a criar uma crosta. Leve ao
forno a cozer, auma temperatura de 220 °, cerca de 40 minutos.
Na mesa, parta a crosta de sal com cuidado, retire os lombinhos e acompanhe com
batatas cozidas, a gosto.

Observacoes/Curiosidades:
Aprendi esta receita com a minha avé Albina e pode ser feita em qualquer altura do ano,
ao almoco ou jantar.
Deve ser um robalo de mar, pois é mais saboroso.



Bobiatle mo forne

Ingredientes e quantidades:
- 1 robalo de aproximadamente 800 gr
-30 gr.de manteiga
-1 cebola
- coentros
-salsa
-sal
- pimenta
-vinho

Modo de preparacao:

Unte o peixe, depois de arranjado, com 10 gr. de manteiga e tempere com sal e pimenta.
Espalhe a cebola cortada em fatias pelo fundo de um pirex e polvilhe com a salsa, o
cebolinho, o louro e os coentros. Sobreponha o peixe e leve ao forno baixo durante 10
minutos. Regue o peixe com vinho e tape com uma folha de papel vegetal untada com
manteiga. Leve novamente ao forno brando por mais 30 minutos. Va regando o peixe
com o molho enquanto assa. Transfira o peixe para uma travessa, coe o molho que se
formou e regue o peixe.

Sirva bem quente.
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Spbowler recheads

Ingredientes e quantidades:
- 1 robalo inteiro (1kg)
- 3 fatias de bacon
- 3 fatias de queijo (flamengo ou ilhas)
- Sal grosso q.b.
- Liméo q.b.
-Azeite q.b.

Modo de preparacao:

Depois do peixe arranjado (e escamado), esprema a quantidade suficiente de limao e
limpe o peixe, passando-o de sequida por agua corrente. Tempere com sal grosso e limao
q.b. (por fora) e reserve-o por 30 minutos.

Coloque o peixe sobre papel de aluminio (com tamanho suficiente para enrolar o peixe),
abra-o ao meio e coloque as fatias de bacon e queijo. Regue com um fio de azeite. Feche
cuidadosamente o papel de aluminio e coloque o peixe embrulhado num pirex. Leve ao
forno em temperatura baixa cerca de 30 minutos. Abra o papel de aluminio e deixe no
forno por mais 20 minutos para alourar.

Observacoes/Curiosidades:
Eumaboarefeicdao para comer ao jantar.
Sirvaquente e... bom apetite!!!
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Ingredientes e quantidades:

-1,5kgde polvo

-2 cebolas Modo de preparacao:

- 1folha de louro Coza o polvo na panela de pressdo durante 20 minutos em
-1 pimento Yﬁrmelho agua temperada com sal, juntamente com uma cebola e afolha
- 1latade fe_ljao frade de louro. Asse o pimento no forno a 220°. Retire-o e coloque-o
- 1dl de azeite ) num saco plastico fechado. Depois, pele-o e corte-o as tiras.
- 1 colher de sopa de vinagre Junte-lhe a outra cebola, cortada em meias luas e o polvo em
- Tramo de salsa pedacos pequenos. Misture o feijao frade bem escorrido e
-Sal e pimenta q.b. tempere com sal e pimenta a gosto. Termine regando tudo com

o azeite e o vinagre e envolva bem.
Sirva com folhinhas de salsa a decorar.
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Ingredientes e quantidades:

-4 postas de salmao
-Sumode 1limao

- 1limao as rodelas

- Cebolinho picado q. b.
- Pimenta e salsaa gosto

Modo de preparacao:
Aqueca o forno a 190° C. Numa assadeira, coloque as postas de
salmao, salpique com sumo de limao, cebolinho e tempere com
pimenta. Asse no forno por 30 ou 45 minutos; coloque em 4
pratos e guarneca com o limao. Salpique com salsa e sirva.
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Ingredientes e quantidades:
-4x1509g de lombos de salméao
-2 cebolas
- 1limao
- 2dl deleite de coco
-0,6dl de leite gordo
- 1,4dl de azeite
-Pimentae sal g.b.

Modo de preparacao:
Corte as cebolas as rodelas finas. Retire a casca do limao e pique. Numa cacarola, verta o azeite e 3
colheres de sopa de agua. Adicione a cebola. Leve ao lume brando e deixe cozinhar durante 15 minutos,
mexendo de vez em quando. Junte o limao, o leite de coco, o sal e leve a ferver. Triture até obter uma
consisténcia aveludada. Passe por um passador. Reserve. Coza o salmao a vapor durante 5 minutos.
Coloque o salméao num prato, regue com o preparado de coco quente.

Polvilhe com araspa de limao.
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Ingredientes e quantidades:
-4 lombos de salmao
- Flores comestiveis q. b.
- 1meloa
- 1 cebolavermelha
- 1/2 abacaxi
- 1limao
- Cebolinho q.b.
-Azeite g.b.
-Sal e pimentaq.b.

Modo de preparacao:
Tempere o salmao com sumo de limao, sal e pimenta e reserve.
Corte os frutos em cubos pequenos e misture-os numa tigela com a
cebola, o cebolinho picado e as flores. Pincele o0 salmao com o azeite e
grelhe-o.
Sirva o salmao acompanhado do molho de fruta.



Sondentba assade
come lalala @ wecerro

Ingredientes e quantidades:
- 1 quarteirao de sardinhas
-Sal q.b.

-Azeite

-Alhos

- Pimentos

- Cebolas

- 3kg de batatas

Modo de preparacao:

Conforme vém do mar, as sardinhas sao logo postas em sal; reservam-
se. As batatas sao descascadas e lavadas e cozem-se em 4gua e sal.
Acende-se um fogareiro para assar as sardinhas. Primeiro assam-se
os pimentos. Enquanto se limpam os pimentos, vao-se assando as
sardinhas. Depois dos pimentos assados e limpos, dispdem-se numa
travessa as sardinhas, dispondo os pimentos por cima. Por cima de
tudo deita-se alho, cebola e um bom fio de azeite.
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Ingredientes e quantidades:
- 24 sardinhas grandes e gordas
-Agulhas de pinheiro (o enguico)
- Sal grosso

Modo de preparacao:

Sobre uma pedra na rua ou lareira, espalha-se uma camada com 10 cm de agulhas de pinheiro
(caruma); Passam-se as sardinhas por agua fria e dispdoem-se sobre as agulhas de pinheiro;
polvilham-se abundantemente com sal grosso e cobrem-se com nova camada de agulhas de
pinheiro de espessura igual a anterior. Incendeia-se o enguico em quatro pontos e deixa-se
arder. Retiram-se as sardinhas que se apresentam pretas mas ndo queimadas e limpam-se
ligeiramente.

Servem-se imediatamente, acompanhadas com batatas cozidas e regadas com azeite e vinagre.
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Ingredientes e quantidades:
-4 sadinhas
-2 ovas de pescada
- meio queijo fresco de cabra
- 1 fio de azeite
- 2dentes de alho picado
-150g de flocos de batata
-600ml de agua
-meio litro de leite
- 10 gomos de sumo de limao
- 1 colher de cha de mostarda
- piripiri a gostpo
-noz moscada e pimenta preta

Modo de preparacao:

Ferver o leite, ao qual se junta previamente a noz moscada e a pimenta preta; desligar o leite e
juntar a sardinha deixando-a de molho alguns minutos; fazer um refogado com azeite e dois
dentes de alho e juntar as ovas de pescada; juntar o queijo de cabra, 100ml de agua, mostarda,
sumo de limao, piripiri e cozinhar; transferir para o processador e picar tudo; colocar a ferver meio
litro de 4gua temperada com orégaos; retirar a agua do lume e juntar os 300ml de leite, 150g de
flocos de batata, 1 gema e o queijo ralado; num tabuleiro de ir ao forno fazer a montagem,
colocando o puré a volta e a sardinha no centro com a crosta de ovas de pescada em baixo e em
cima da sardinha, pincelar com a gema e levar ao forno pré-aquecido a 200°, durante 30 minutos.
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Sordinte na lelhe

Ingredientes e quantidades:
- 16 sardinhas
- 150ml de azeite
-3 dentesdealho
- 1 chavena de farinha
-Sal q.b.
-Telhas

Modo de preparacao:

Esmagam-se os alhos no azeite. Deixam-se ficar assim
durante algum tempo. Amanham-se, lavam-se as
sardinhas e temperam-se com sal. Untam-se
generosamente com azeite as telhas de barro vermelho
nao vidrado e esfregam-se com alho. Devem ficar bem
impregnadas com azeite. Passam-se as sardinhas pelo
mesmo azeite e depois pela farinha de milho. Colocam-
se nas telhas as sardinhas desencontradas, isto é, “rabo
com cabecas”. Levam-se a assar no forno e servem-se
nas proprias telhas. Acompanham-se com batatas a
murro e cebolas assadas com pele, peladas e regadas
comum fio de azeite.
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Ingredientes e quantidades:
- camarao fresco e descascado -1Kg
- requeijao cremoso—1copo
- cebola-1
- pimenta -1 pitada
-molho de tomate -1 lata
-margarina —3 colheres de sopa
- natas -1 pacote
-sal e coentros q.b.

Modo de preparacao:
Cozinhar o camarao. Picar a cebola e fritar na margarina até dourar. Acrescentar o
camarao e depois os coentros. Misturar o molho de tomate e de segquida juntar o
requeijao cremoso e mexer muito bem. Adicionar as natas, mas com cuidado para nao
ficar aguado. Temperar com pimenta e sal. Deixar levantar fervura e apagar o lume
(pois as natas ndo devem ferver muito tempo).
Servir com batata palha.
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Tamborel

Ingredientes e quantidades:
- Azeiteg.h.
- 150g. de gambas
- Brandy
- 2 caldos de peixe
- 1 colher de cha de estragao
- Pimenta qg.b.
- 1K de lombos de tamboril
- Farinha g.b.
- 1 raminho de salsa cortada
-2dentes de alho
- 3tomates
- 2 cebolas grandes
-Sal g.b.

Modo de preparacao:

Coloque o azeite num tacho e deixe aquecer. Adicione as cascas e as cabecas das gambas e deixe
cozinhar 5 minutos. Tire as gambas e reserve. Passe o preparado pela varinha magica. Coloque o
brandy, um pouco de agua, deixe cozinhar durante mais 5 minutos e reserve.

Faca um refogado com os 2 dentes de alho, azeite, o tomate e a cebola. Desfaca este preparado e
deixe cozinhar 5 minutos. Adicione ao preparado das cascas de gambas os caldos de peixe, o
estragao e a pimenta e cozinhe mais 7 minutos. Passe o tamboril cortado em cubos por farinha e
coloque-o no tacho do refogado, cozinhe 8 minutos e junte as gambas e a salsa.

5






CAPITULO Il
Crogs



Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Alecrim, alecrinzeiro, alecrim-da-terra

Nome Cientifico
Rosmarinus officinalis

Tipo de Planta
Herbacea perene

Partes Utilizadas
Ramos e folhas

Utilizagdes Medicinais/Culinarias/Econémicas
E normalmente usada em carnes e também em churrasco.
£ usado para combater a febre e em relaxantes musculares;
pode também ajudar no aumento da circulagdo sanguinea.

Propagacao
A propagacao do alecrim pode ser feita por estacaria ou
também por semente.

Cultivo
Deve receber luz direta diariamente, prefere climas subtropicais
e o solo, onde é plantado, deve ser bem drenado e leve (ph
neutro ou levemente alcalino).

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Proveniente da costa mediterranica, o seu nome é de origem latina
e significa orvalho-do-mar.
Provérbio —“Quem pelo alecrim passou e um raminho ndo
apanhou, do seu amor nao se lembrou.”
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Cebolerntbe

Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
(ebolinho

Nome Cientifico
Allium schoenoprasum

Tipo de Planta
Erva aromatica da familia AMARYLLIDACEAE

Partes Utilizadas
Folhas e flores

Utilizagoes Medicinais/Culinarias/Economicas
Medicinal: Propriedades anti-helminticas, digestiva, diurética e
hipotensora. Fonte de ferro e vitaminas A e C, auxiliando no combate
a gripe e as doengas respiratorias.
Culinaria: sopas, saladas, batatas, omeletes, molhos, patés, manteiga,
queijos, arroz e carne assada.
Outros: repelente de pulgdes, pragas e fungos nas plantas

Propagacao
Semeado de janeiro a maio ou propagado por fragmentacao
de raizes na primavera e no outono.

Cultivo
Cultivado em pleno sol ou meia-sombra em qualquer tipo
de solo que deve ser fertilizado bimestralmente

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Nativo da sibéria.
Provérbio: “Em novembro prova o vinho e planta o cebolinho
“Pelo S. Martinho mata o porco e semeia o teu cebolinho”

”
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Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Coentros

Nome Cientifico
Coriandrum sativum

Tipo de Planta
Planta herbacea, anual, da familia das Apiaceae, pode
atingir cerca de um metro de altura; folhas alternas e de
cor verde brilhante, as superiores sao divididas, o mesmo nao
acontecendo com as inferiores; caule ereto; flores de coloragao rosa
ou branca, organizadas em umbelas; frutos globosos secos e pequenos.

Partes Utilizadas
Todas as partes da planta podem ser utilizadas.

Cultivo
Prefere regides de clima quente, solos com boa fertilidade, profundos, drenados e com boa exposi¢do a luz.
0 coentro pode ser plantado em jardineiras, vasos e até mesmo em copos de 200 ml, mas nesse (ltimo caso o
desenvolvimento é um pouco prejudicado. A colheita podera ser feita apds aproximadamente 50 dias da plantagdo da semente.
0 ciclo de produgao desta erva aromatica é relativamente curto, comparando com outras plantas.

Propagacao
Sementes

Utilizages Medicinais/Culinrias/Econdmicas
Raiz - pode ser usada como tempero; no entanto, so é utilizada no sudeste asiatico.
Folha - excelente tempero na preparagao dos alimentos.
Frutos maduros (sementes) - além de tempero, também podem ser utilizadas como ingrediente de chas medicinais.
Flores - tempero.
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Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Originario da regido leste do Mediterraneo e oeste da Asia.
A palavra coentro é originaria do grego “koris” que significa “cheiro de percevejo” pois, para muitos, as folhas e
frutos exalam um odor bem desagradavel enquanto a planta ndo amadurece por completo, lembrando o cheiro
daquele inseto.
Para os povos antigos da China e do Egito, a erva tinha poderes magicos: as suas sementes guardavam o
“segredo da imortalidade” e, por isso, eram colocadas nos timulos dos nobres egipcios para ajudar a alma a
encontrar o seu “caminho eterno”. 0 outro lado magico do coentro esta ligado ao amor: para os arabes, as
sementes possuiam um poderoso efeito afrodisiaco, capaz de despertar violentas paixdes. Uma receita de vinho
tinto com sementes de coentro chegou a ganhar fama de verdadeira “pogdo do amor”.



Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Hortela

Nome Cientifico
Mentha spicata

Tipo de Planta
Planta herbacea perene

Partes Utilizadas
Folha

Cultivo
Protegido do vento; pode ser plantada junto
de hortaligas e outras plantas ornamentais

Propagacao
Estacas e galhos retirados da planta adulta
Sementeira

Utilizagoes Medicinais/Culinarias/Econdmicas
Medicinal: estimulante estomacal (atonias digestivas, flatuléncias, dispepsias nervosas); palpitagdes e tremores nervosos, vomitos,
colicas uterinas, catarros bronquicos facilitando a expetoragao. O cha tem efeito calmante.
Culinria: Sumos, bolos, carnes e peixes

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Versdes mitoldgicas para a origem da planta:
- Plutdo era apaixonado por uma deusa muito bela chamada Minthe — e resolveu transforma-la em hortela para escapar da
raiva da esposa Perséfone. 0 mito conta que Plutdo sentia o cheiro doce que a ninfa exalava ao passear pelos jardins,
mostrando que ainda a amava.
- leus e Hermes andavam disfarcados pela Terra quando foram convidados por um casal humilde para jantar. Na mesa,
os anfitrides espalharam folhas de hortela em sinal de gratidao. Em troca do belo gesto, os deuses
transformaram o casebre num palacio, o que fez da planta um simbolo de amizade, amor e hospitalidade. 82



Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Louro; Loureiro

Nome Cientifico
Laurus nobilis

Tipo de Planta
Angiospérmica; arvore ou arbusto de
folha perene, de 5 a 10 m de altura,
podendo atingir 20 m, com uma copa ovada,
densa.

Partes Utilizadas
Folha

Cultivo
(lima ameno; alta iluminagao;
solo bem drenado e apenas
levemente himido

Propagacao
Sementes; estacaria

Utilizagdes Medicinais/Culinarias/Econémicas

Infuses de folhas de louro para o tratamento de problemas diges- tivos, inflamagdes no figado, cdlicas menstruais,
infecdes nos ouvidos e na pele, dor de cabeca, gases e reumatismos.
As folhas sao usadas em cozidos, assados, sopas, marinadas e molhos de macarrdo. 0 louro também da um sabor 6timo

a molhos brancos e de queijo, por exemplo o molho béchamel.

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
0 seu aroma levou o homem a espalhar o loureiro em toda a Bacia ~ Mediterranica, ndo se sabendo hoje ao certo qual a
sua zona de origem. Antigamente, eram utilizadas para afugentar insetos de alimentos frescos e secos.
Na antiguidade grega e romana faziam-se coroas de loureiro com as quais se galardoavam os herdis e poetas. 8



Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Manjericao, Alfavaca, Alfavaca-cheirosa, Alfavaca-de-jardim,
Alfavaca-doce, Alfavaca-d'américa, Basilicao, Basilico,
Erva-real, Manjericdo-branco, Manjericao-de-folha-larga,
Manjericao-de-molho, Manjericao-doce, Manjericao-grande

Nome Cientifico
Ocimum basilicum

Tipo de Planta
Herbacea, aromatica e medicinal

Partes Utilizadas
Folhas e caules

Cultivo
Necessita de local ensolarado, solo fértil em matéria organica, solto e bem drenado. As regas
deverdo ser regulares, pois é sensivel a falta de agua.A adigao de composto organico oriundo
de vegetais decompostos e adubo animal curtido é essencial para o seu cultivo.

Propagacao
Estacaria

Utilizagdes Medicinais/Culinarias/Econémicas
Combate o cansaco, depressao, enxaqueca e insonia; pode aumentar a secreao de leite em mulheres gravidas; combate
a acne; utilizada na alimentagao em saladas, pratos de massa, omeletes, sanduiches e molhos a base de tomate.

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Origem: sul da Asia (India, Africa, Asia)
Lenda: o nome cientifico provavelmente provém do basilisk, uma criatura da mitologia grega, de olhar penetrante e fatal,
meio lagarto, meio dragdo. A folha do manjericao era tida, na lenda, como o antidoto para o olhar, o bafo ou mesmo a
mordida do terrivel monstro. Assim, nasceu a fama do manjericio como antidoto para mordidas dos mais
variados animais venenosos. No Egito Antigo, era usado no embalsamamento e preservagao das mimias. 8k



Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es) E
Orégaos

Nome Cientifico
Origanum vulgare

Tipo de Planta
Erva perene e aromatica, muito utilizada na cozinha do Mediterraneo e
também para fazer alguns medicamentos.

Partes Utilizadas
Folhas, flores e caules

Cultivo
Solo seco, bem drenado, tolera solo pobre e temperaturas até
cerca de -20°C. Aumenta o sabor e aroma das plantas proximas.

Propagacao
Matos, prados, orlas de bosques e matagais, taludes. Em
diversos tipos de substratos, com alguma preferéncia por
solos basicos.

Utilizagoes Medicinais/Culinarias/Econdmicas
Antirreumatico, antissético, antiespasmddico, aromatico, carmi- nativo, colagogo, diaforético, emenagogo, expectorante,
odontalgico, parasiticida, estimulante, sedativo (o consumo em  quantidades elevadas deve ser evitado) e tonico; beneficia
o sistema digestivo e o respiratorio. A espécie é utilizada, internamente, para tratar gripes e refriados, indigestao e
mentruagao dolorosa; externamente, é recomendado para tratar bronquite, asma, dores musculares e artrites. Colocar umas
gotas de oleo essencial no algodao e aplicar no dente dolorido.

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
A espécie é conhecida como o simbolo da felicidade, tranquilidade, protegao, boa sorte e saiide.
A planta é fundamental na cozinha italiana.
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Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Poejo

Nome Cientifico
Mentha pulegium

Tipo de Planta
Erva aromatica

Partes Utilizadas
Flores, talos e folhas

Cultivo

Requer temperaturas superiores a 7° (, exposicao média de luz solar, tolerando a sombra;

solos himidos, necessitando de uma boa irrigagao

Propagacao
Facil de propagar e cultivar em vaso. £ propagado por estaca, aproveitando o facto de
naturalmente produzir raizes ao longo dos caules

Utilizagoes Medicinais/Culinarias/Econdmicas
Medicinal: Maioritariamente usado em cha para
recuperagao de estados gripais, constipagdes, tosse e
bronquites; também pode atuar como digestivo.
Culindria: Acompanhamento de saladas, pratos de
carneiro, sumos, caracois e cocktails.

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Planta europeia. Na antiguidade era usada para
purificar aguas poluidas. Usada para conferir o sabor
a mentol que carateriza varios produtos.
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Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Salsa (ou salsinha)

Nome Cientifico
Petroselinum crispum

Tipo de Planta
Planta herbacea bienal

Partes Utilizadas
Toda a planta

Cultivo
Deve ser cultivada em solo fértil, com pH neutro ouligeiramente acido, com
boa drenagem. Desenvolve-se melhor em locais de temperatura amena
(10° C min/22°Cmax) e com boa luminosidade (sem exposi¢ao direta a
luz solar). Tempo de germinagdo: 2 a 6 semanas

Propagacao
Por semente

Utilizagoes Medicinais/Culinarias/Econdmicas
Apresenta propriedades diuréticas, antioxidantes e anti-inflamatorias. Rica em vitaminas A, C e acido
folico. Constitui uma boa fonte de ferro e calcio. Dadas as suas propriedades diuréticas, é muitas vezes
utilizada no tratamento de doencas do sistema urindrio, nomeadamente calculos renais ou até mesmo infegdes
urinarias. Sendo rica em acido folico e vitamina C, contribui para o bom funcionamento do sistema cardiovascular.
0 seu elevado teor de vitaminas e sais minerais retarda o envelhecimento das células. Do ponto de vista culindrio, a salsa
¢ utilizada para aromatizar e realgar o sabor de inimeros pratos. Combina com alimentos ricos em amido, como feijdo, batata
e graos. A salsa picada ou as folhas sao usadas como decoragao de sopas, molhos, saladas, patés, sanduiches e outros.
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Slsa

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Conta-se que Hércules (Heracles), a0 vencer o ledo da
Numidia, foi coroado com folhas de salsa, como um tributo
a fama e a alegria.
Para os antigos egipcios, a salsa era um santo remédio para a dor
de estomago e distdrbios urindrios. Ja os romanos acreditavam que a
salsa evitava intoxicagdo, usando-a para purificar o ar.
Na Idade Média, acreditava-se que estava ligada as forcas do mal, afirmando que as sementes da planta demoravam a
germinar porque precisavam de “ir até ao diabo e voltar sete vezes”, antes de comecar a crescer.
Ainda em relagao ao suposto poder maléfico da erva, no séc. XV cria-se que a sua utilizagao em rituais de magia poderia
levar a destruigdo de um inimigo.
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Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Salvia

Nome Cientifico
Salvia officinalis

Tipo de Planta
Subarbusto perene

Partes Utilizadas
Folhas

Cultivo
Oriunda do Mediterraneo oriental, é cultivada em todo o globo.

Propagagao

E cultivada a partir de fragmentos da planta, pois raramente produz sementes viaveis.
Mesmo na natureza, a planta propaga-se geralmente a partir de fragmentos de raizes.

Utilizagdes Medicinais/Culinarias/Econémicas
Medicinal: retarda o envelhecimento; é usada no tratamento da doenca de Alzheimer
Culinaria: infusdo (uso mais frequente)

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
Tem propriedades alucinogénias; o seu nome latino significa cura.
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Nome(s) Comum(s) ou vulgar(es)
Tomilho, timo

Nome Cientifico
Thymus vulgaris

Tipo de Planta
Herbacea

Partes Utilizadas
Folhas, partes aéreas

Cultivo
A planta requer poucos cuidados, preferindo terrenos secos e
bastante sol. 0 melhor periodo para plantagao é a primavera.

Propagagao
Pode ser realizada por semente, por mergulhia ou por divisao das
plantas pelas raizes

Utilizagoes Medicinais/Culinarias/Economicas
Oleo essencial rico em timol, com poder antissético, utilizado
contra infegdes pulmonares e como estimulante digestivo. Em infusdo é
utilizado para infegdes na garganta, asma, eliminagdo de parasitas.
Na culindria pode ser utilizado tanto fresco como seco, combinando
muito bem com carnes cozidas, molhos e atum.

Curiosidades (proverbios, origem, historia. . .)
No antigo Egito utilizavam o tomilho para embalsamar as mimias. No seculo XVIl havia quem afirmasse
que a planta evitava noites atormentadas por pesadelos. 90
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