LIVRO
DE
RECEITAS

Pescados &

o,
=~
”,







4 P
4
{4’/’///

DICAS PARA PREPARAR O PEIXE.......ciiiiuiiiiit it
SALMAO MARINADO...................

- POSTAS DE GRELHADO.........
- FRUTOS DO MAR AO FORNO.
PESCADINHAS ACEBOLADAS.
SURUBIM PINTADO............... .
FILE DE PEIXE A MARINADO . ...ttt
PEIXE A LOUSIANA . .....ooit ittt ettt
CAMARAO A NOVA ORLEANS...............
SALMAO RECHEADO COM CAMAROES
= CASQUINHA DE SIRL.cuiiiiiit ottt ettt
FILE DE PESCADO A DORE.
CAMARAO A GREGA.....
BOBO DE CAMARAO........c..ccvvviinannnn
MEXILHOES COM MOLHO BRANCO...
CALDEIRADA DE FRUTOS DO MAR.....
SARDINHA ESCABECHE ...t
= ARROZ COM POLVO ..ot
- MELAO E CAMARAO
BADEJO COM CASTANHA DO PARA......ooi oo
FILETS DE TRUTA EMPADAS A CURRY ....ccooiiiiiiiiieei ettt
FILETS DE TRUTA E MUENIERE................

CONCHAS COM TOMATE............
TRUTAS NA GRELHA OU FORNO...................
FILES DE PEIXE COM MOLHO DE MANTEIGA.......coiiiieee oo -19-
= ABADEJO COM FUBA . ....oooiii ittt -19-
- SALMAO GRELHADO COM MOLHO DE LIMAO......c.ccciiiiiiiiiieie et -20-
MEXILHAQO AO CREME... .. iiieie oo et
PEIXE AO MOLHO DE ALCAPARRAS.
GRELHADOS DO MAR ...t et
POLVO A CREOLA .. .ot ettt
KANI' A MODA DA CASA.......ccceovvrierannn.
MEDALHOES DE SALMAO A PROVENGAL......cooviviiiieiiiesieeieee et

- FILES DE PESCADAS NA MANTEIGA.......eiititoe it -23-
- MEDALHOES DE PESCADAS COM MOLHO DE CENOURA.......coiiiieiiieeeeeeeee e -24-
PESCADA DE FORNO ......ooiiiiiiiiite oottt ettt ettt ettt -24-
LULA NA CERVEJA .. oottt ettt ettt ee e -25-
BACALHAU ENFORMADO DO RIO DE JANEIRO ....oooiiiioeieee oo, -26-
RECEITA DE DONA CANDIDA

w
>
—
L
b
©}
(@)
o
<
L
o
—
I
o
Q
m
L
>
Z
0
>

5
Z
<
>
O
>

- CAMAROES AO ALHO E OLEO.

= MUQUECA DE PEIXE..vvovoeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e,
- FILE DE CONGIO ROSA EMPANADOS COM CAMARAO...

- FILES DE SALMAO EM PAPILLOTTE...coioveveeeeeeeeeeeeeeennn,

- BACALHAU ESPIRITUAL.....ovoveveeeernne.

- CAMARAO COM RADICHIO E TORRADAS. .....ooeeeeeeeeee ettt
= RISOTO DE RA oo ettt ettt
- FUNDO DE ALCOCHAFRA COM CAMAROES E QUEIJO EMMENTHAL..

= LULA ENSOPADA . ...v ettt ettt ettt ettt ettt ettt
- ABADEJO COM MOLHO DE MARACUJA ..o oot
= LULA FRITA ottt

ESPAGUETE COM CAMARAO..
LAGOSTA SIMPLES...
LULA RECHEADA.............

ARROZ COM MARISCOS............

- SALMAO AO MOLHO DUPLO ... .ouiiiiiiietiieiett ettt

Pescados Moema - delivery 5055-2739



(4’\,/"\‘///

RISOTO DE CAMARAO . ......coviitieeeee ettt ettt -38-
PEIXE RECHEADO ... ...ooiiiiee oottt -38-
LULA ASSADA COM BATATAS.... -39-
CAMAROES COM MOLHO ROSE. -39-
CAMARAO NA MORANGA.. -40-
PAELHA ..ot -40-
ABADEJO COM ALHO-PORO E MOLHO DE VERAO... .
CAMARAO AO COM CATUPIRY ...ooiiiiiieee oo
SALMAO GRATINADO . ..ottt ettt ettt ettt
FILE DE SALMAO COM LEGUMES.. .
PEIXE AL ORANGE ..ottt ettt ettt
LINGUADO A BELLE MEUNIERE.......couiiiiietiiee oottt
FRUTOS DO MAR AO FORNO..........

CALDEIRADA DE FRUTOS DO MAR.. . -46-
POLVO ENSOPADO........................... .. -47-
HADDOCK AO LEITE.......coooiiiiiiic e .. -47-
VIEIRAS COM PERA COZIDA AO VINHO TINTO E MACA... .
LAZANHA DE VIEIRAS ...ttt

MOQUECA DE CAMARAO COM BANANA DA TERRA
VIEIRAS E CAMAROES SOBRE O LEITO DE MACA E CURRY .
SAUTE DE VIEIRAS COM PESTO DE LEGUMES E AZEITE AROMATICO. oo -50-
CARPACCIO DE NOIX DE SAINT-JACQUES A LA TOMATE.....coiiviiitieee et -50-
TORTA FRIA DE VIEIRAS COM CEBOLA........ccccvvveenn..

LAGOSTA NEWBORG.........coovevverernnn.

LAGOSTA AO TERMIDOR..........ccocvvrenrnnnn.

SALMAO COM GERGILIM E TAMARINDO.
BACALHAU AO MOLHO BRANCO............
BACALHAU COM BROCOLIS E BATATAS ..ottt
BACALHAU TRICOLOR . ......oouiiitieeete ettt ettt
SALMAO COM REDUCAO DE VINHO TINTO..
FILE DE DOURADO A FLORENTINA . ..oo ittt oo
ESCABECHE DE ATUM. oottt ettt
LAGOSTA GRELHADA COM ALCAPARRAS.
LULA GRELHADA NO AZEITE........cccco.o...
POLVO MARINADO...............
FILE DE LINGUADO AO FORNO..
SALMAO AO CREME DE COCO.....cccoiiiiiieiiiieeeeeeeeeceeeeeeee e

LINGUADO RECHEADO COM QUEIJO BRIE AO MOLHO DE ERVAS......ccoooviiiiciiiieieieeee, -57-
ESPAGUETE COM VONGOLE. ...t it
SALMAO RECHEADO COM ERVAS..
TALHARIM COM FRUTOS DO MAR......oiii oo -59-
CAMARAQO NO ABACAX. ..ottt ettt -60-
ENROLADINHOS DE PESCADAS. .....ccviiiiiieeeeeee oottt -60-
MOLHO DE CAMARAO.......c.ooiiie oo e -60-
PEIXE COM MOLHO E ALHO .. ..ottt -61-
LASANHA DE FRUTOS DO MAR ... ..oiiiiiieeie et -61-
LINGUADO DELICIA......o oot -62-
CAMAROES-PISTOLA FRITOS COM AZEITONAS PICANTES......coiviiiiiiiieieeeee e -62-
ROBALO COM LEGUMES AO VAPOR E MOLHO DE MANJERICAO.......ceoovioiiiioiieeeeeeeee -63-
SALMAO RECHEADO COM QUEINO (FINLANDIA)
TRILHAS A LIVORNESA. .. ..ottt ittt et
LAGOSTA AO MOLHO DE COENTRO ... .ccoiiiiiiiieeee oot
COQUETEL DE CAMARAO........c..co......
SALADA DE MARISCOS NO VINAGRETE..
ANOTACOES ..o,
ANOTACOES...
ANOTACOES. ...ttt ettt ettt

Pescados Moema - delivery 5055-2739




Dicas porna prepanan o Deine

- Frite o peixe sempre bem seco e com bastante 6leo e bem quente.

- Passe bem o peixe na farinha ou se preferir, no ovo e na farinha de rosca.
- Deixe o peixe flutuar no 6leo ou, azeite sem que toque no fundo da
frigideira, desta forma nao absorverd muita gordura.

- Depois de frito, coloque sempre o peixe em papel absorvente.

- Cozinhe o peixe no minimo de agua possivel, ou apenas no vapor, para que
os nutrientes se concentrem. Caso nao tenha panela propria para faze-lo,
coloque o peixe numa rede para cozinha-lo a vapor, sendo esta, possivelmente
a melhor maneira para se cozinhar peixe.

- Adicione na agua temperos secos (louro, alho inteiro ou as primeras camadas
de uma cebola).

- Os peixes grandes ou médios podem ser assados no forno.

- Devem ser adicionados gordura (azeite, 6leo, manteiga ou margarina...), para
0 peixe nao ficar muito seco.

- Regue o peixe periodicamente com seu proprio molho.

3- Como Grelhar

- O calor excessivo seca o peixe pelo que ndao convém grelha-lo na brasa se
ndo for possivel regular a distancia de grelha da chama.

- Nao coloque o peixe sem que a grelha esteja quente e tempere-o apenas no
momento em que for grelha-lo.

- Os peixes gordurosos sao proprios para grelhar, os magros devem ser regados
frequentemente com gordura se usar grelha elétrica.

- E preciso virar o peixe varias vezes.

- O peixe leva, em média de 5 a 8 minutos para grelhar, dependendo do seu
tamanho.
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- SALMAO MARINADO ASSADO -

Ingredientes
01 Salmao

03 dentes de alho moido

01 cebola grande picada

- 04g de manjericao

- 04g de folhas de ervas doce

- 04g de Alecrim

- 02g de pimenta-do-reino em grao quebrado
- 04g de estragao

- 20g de sal grosso quebrado

- 06 colheres de sopa de azeite

Modo de Preparo
Colocar no liquidificador a cebola, azeite, alho e bater levemente. Picar fino o manjericao,
estragao, alecrim e erva doce. Quebrar a pimenta em grao e o sal grosso. Misturar todos os
ingredientes e temperar o peixe. Levar ao forno previamente aquecido a 180° de 15 a 20
minutos.

- POSTAS DE SALMAO GRELHADO -

Ingredientes
- 600g de postas de salmao
- 01 dente de alho moido
- 02g de pimenta-do-reino em p6
- 10g de sal grosso quebrado
- 03 colheres de sopa de azeite

MododePreparo
Tempere as postas de salmao com sal grosso quebrado, pimentado reino e alho moido.
Numafrigideira previamente aquecida, coloque oazeiteegrelhe aspostasdosdoislados.
Sirva com uma boa massa.

)® Pescados Moema - delivery 5055-2739




- FRUTOS DO MAR AO FORNO -

Ingredientes
- % Kg filé de linguado
- 01 pedaco (100g ou menos) de filé de Haddock cortado em quadrados de 2cm
- ¥ Kg de camardo grande descascados
- Puré de 04 batatas
- 01 xicara (cha) de molho de tomate caseiro, pedagudo
- Vinho branco

MododePreparo

Tempere os peixes e camarao comalho, sal, limao, pimentadoreino e alecrim.

Prepare o puré e o molho detomate. Unte levemente um pirex retangular, raso.

Arrume em camadas, no centro do pirex, o filé de linguado, camarao e Haddock, comecando
eterminando com o filé. Regue as camadas com um pouco de vinho branco. Arrume o puré de
batatas emvoltado peixe.

Cubra os peixes com o molho de tomate. Leve ao forno quente por cerca de 30 min. ou até
cozinharos peixes, V2 kgdefilé de linguado.

- PESCADINHAS ACEBOLADAS -

Ingredientes
- 800g de pescadinhas limpas costa sul
- 02 cebolas grandes cortadas em rodelas
- 03 tomates sem pele picados
- 03 colheres (sopa) de azeite de oliva
- 03 dentes de alho picados
- 01 colher de sopa de salsa picada
- Pimenta-do-reino
- Sal a gosto

MododePreparo
Tempere o peixe comsal e pimenta. Coloque numa panela: alho picado, cebolaem rodelas,
molho de tomate, azeite e os peixes temperados. Cubra, com o restante dos tomates pelados,
cebola, salsinhapicadaeazeite. Tampe apanelae cozinhe lentamente poruns 15 min.
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- SURUBIM (PINTADO) NORDESTINO TRADICIONAL VERMELHO -

Ingredientes
- 2 Kg de surubim, limpo, cortado em postas e escaldado rapidamente para temperar
0 peixe
- Suco de 02 limdes
- Alho, sal e pimenta-do-reino a gosto
- Vinho branco seco (opcional)
- 02 cocos grandes para o refogado
- 02 dentes de alho amassado
- 02 cebolas bem picadas
- 02 tomates bem picados
- 01 pimentao verde e 01 vermelho, sem sementes e bem picados
- Azeite de oliva para refogar
- Leite de vaca e amido de milho (se for necessario)
- Coentro em rama, bem picado, para arromatizar e decorar.

MododePreparo
Tempere o peixe e deixe tomar gosto por duas horas. Rale os cocos. Aqueca o coco ralado em
banho-maria, e espremaem um pano de prato, para extrairtodo o leite. Reserve o leite. Aqueca
0 azeite em uma panela grande, e refogue os temperos, em azeite bem quente coloque o leite
de coco reservado. Se o caldo ficar muito grosso, acrescente um pouco de leite de vaca.
Coloque as postas de peixe paracozinhar. Experimente o caldo. E se necessario, acerte o sal. Se
o caldo ficou muito fino, pode ser engrossado com uma colher de sopa de amido de milho

dissolvido em 2 xicara de cha de leite de vaca. Polvilhe com o coentro e sirva bem quente,
acompanhadode pirdo de peixe e arroz branco.

Dica: O leite de cocotem que ser natural, se for usado o leite de coco industrializado, areceita
perderaseusabortipicodo sertaodorio sdo francisco.

Surubim e pintado sao nomes populares e regionais do mesmo peixe fluvial. E um dos peixes
fluviaismaisnobres e suacriacaoem cativeiro, vemtendo grande sucesso.
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- FILE DE PEIXE A MARINARA -

Ingredientes
- 900g de filé de peixe de carne rija (abadejo/linguado) temperado com limao e
pimenta-do-reino
- 02 anchovas escorridas, cozidas e picadas
- 02 Colheres (sopa) de salsinha picada
- 01 Colheres (sopa) de alcaparras escorridas e lavadas

Modo dePreparo:
Numa frigideira nao aderente, doure as anchovas, a salsinha e as alcaparras no azeite.
Acrescente o filé, doure dos dois lados. Cozinhe com a frigideira tampada até ficar no ponto.
Sirva com molho marinara. Molho Marinara: 02 colheres de cha de azeite, 01 dente de alho

espremido, ¥2 xicara de puré de tomate. Numa panela doure o alho no azeite e acrescente o
purédetomate. Cozinhe, mexendo sempre, até a consisténciadesejada.

- PEIXE A LOUISIANA -

Ingredientes
- 01 kg de peixe de carne firme (robalo/namorado), cortado em cubos, temperados
com limao e pimenta-do-reino
- 04 colheres de cha de azeite
- 01 cebola média ralada
- 02 dentes de alho espremidos
- 03 xicara de suco de tomate
- 01 xicara de cada , pimentao verde, pimentao vermelho e aipo picados
Gotas de molho de pimenta a gosto
02 colheres de sopa de salsinha picada
480g de batata cozida

MododePreparo
Numa paneladoure a cebola e o alho no azeite. Acrescente o suco de tomate, os pimentoes,
o aipo, o tomilho e a folha de louro. Cozinhe até que tudo fique macio, +/- 15 min.
Adicione o restante dos ingredientes, menos a batata. Cozinhe em fogo baixo, até que o peixe
fique pronto. Sirvacom batata.
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- CAMARAO A NOVA ORLEANS -

Ingredientes
- 01 kg de camarao rosa descascado e limpo
- 04 colheres de cha de margarina light
- 01 cebola média picada
- 02 dente de alho espremido
- 01 pimentao médio picado
- 01 colheres de sopa de farinha de trigo
- 01 pitada de pimenta-do-reino e de cuminho
- 01 xicara de puré de tomate misturando com
- 01 colheres de cha de agtcar
- 02 xicara de arroz cozido, quente

Modo de Preparo

Numa panela doure a cebola, o alho e o pimentdo na margarina . Acrescente a farinha, a
pimenta e cominho (mexendo sempre). Adicione o camarao e continue mexendo até o
camarao ficarpronto, +/-3 a4 mim.Junte o puré de tomate e deixe esquentar bem.

Sirva com arroz.

- SALMAO RECHEADO COM CAMAROES -

Ingredientes
1,5kg de salmao inteiro sem cabeca
- 400g de camarao
01 ramo de salsa
gotas de limao o suficiente
02 dentes de alho
- Pimenta em grao esmagada
Sal a gosto
02 cebolas
- 100ml de azeite
01 ramo de orégano fresco

MododePreparo
Com umafacabem afiada abra o salmao e retire a espinha com cuidado. Escalde o camarao e
descasque- 0s. Reserve. Salpique o salmao com salsa picada e junte os camardes inteiros.
Respingue com gotas de limao. Tempere com alho cortado em fatias, pimenta em grao e sal.
Feche o salmao e amarre com um fio de cozinha. Coloque a cebola em rodelas no fundo da
forma e disponha o salmao. Regue com azeite e leve ao forno por 40 min. a 220°C. No final,
espalhe algumas gotas de limao. Retireofiodecozinha e sirvacomcebola e orégano.
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- CASQUINHA DE SIRI -

Ingredientes
- 01 kg de carne de siri
- 06 fatias de pao de forma sem casca
- 01 vidro de leite de coco
- 01 lata de creme de leite
- 01 copo de leite comum, cheiro verde, pimenta-do-remo, sal, cebola e queijo
ralado parmesao a gosto.
- 1/4 kg de cacao
- 03 colheres de manteiga

MododePreparo
Ferve bem o cagao e a carne de siri, coloque em uma panela os temperos e o azeite, junte o
siri e 0 cacao, em seguida o pao umedecido no leite, o leite de cocd, creme de leite com uma
colher de farinha de trigo ou maizena. Misture bem e deixe por alguns min. Coloque nas
casquinhas salpique o queijo ralado e leve ao forno para gratinar. Servir com molho de
pimenta-do-reino ou limao.

- FILE DE PESCADA A DORE -

Ingredientes
- 01 kg de filé de pescada ,sal a gosto
- 03 dente de alho amassados
- suco de ¥2 limao
- farinha de trigo para empanar
- 02 ovos batidos
- 6leo para fritar

Modo de Preparo
Lave e enxugue os filés. Tempere com sal, o alho e o suco de limao e deixe tomar gosto por
30min. Escorra os filés do tempero, passe-os pela farinha de trigo e depois pelo ovo batido. Frite
em Oleo bem quente e deixe escorrer sobre papel absorvente, para retirar o excesso de gordura.
Sirva guarnecido com gomos de limao, acompanhado de puré de batata.
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- CAMARAO A GREGA -

Ingredientes
- 01 kg de camarao médio

- %2 kg de mussarela em pedaco

- 03 claras

- 02 xicara de cha de farinha de rosca Sal e pimenta-do-reino a gosto
- ¥ colher café de molho tabasco

- 01 colher de café de molho inglés
- Oleo para fritar

MododePreparo

Lave e limpe os camaroes, descartando cabeca e cascas. Na agua corrente , use uma faca
afiadae, comoauxiliode um palito, fagaum corte longitudinal pararetirarastripas.

Coloque-os numapeneiraparaescorrerbem e tempere com sal e pimenta.

Corte amussarelaem cubosde 03 cm e reserve. Num prato fundo coloque as claras, junte os
molhos, umapitadade sal e misture bem.

Em outro prato fundo coloque afarinhaderosca. Se quiser, tempere com um poucode sal e
pimenta do reino. Passe os camardes um a um na farinha de rosca. Depois , mergulhe os na
clarasbatidas. Com o auxiliode um garfo, escorrabem e passe novamente nafarinhade roscae
coloque os numa assadeira polvilhada com um pouco de farinha. Faga o mesmo com os cubos
de mussarela e leve a geladeira por pelo menos urna hora. Aqueca 6leo e frite os camardes aos
poucos, até ficarem dourados. Escora em papel toalha e mantenha os aquecido. Depois dos
camaroes , frite os pedacos de mussarela rapidamente, em 6leo bem quente, para que nao se
derretam, Forre o fundo de uma travessa com folhas de alface, disponha os camardes e os
pedacinhosde queijo e sirvacom batatas palhaearroz agrega.

Parafazeroarroz a grega, cozinhe rapidamente cenoura ralada no ralo grosso e vagem picada
em rodelinhas. Depois, frite pedacinhos de bacon . Misture tudo ao arroz ja cozido e quente.
Se gostar, acrescente também uva passa sem caroco. As quantidades sao gosto.
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- BOBO DE CAMARAO -

Ingredientes

01 kg de mandioca
02 cebolas média picadas
04 colheres de sopa de 6leo

- %2 kg de tomates

02 kg de camarao médios ou grandes
- Sal a gosto

01 colher de ch4 de pimenta-do-reino
02 colher de sopa de coentro picado
Xicara de leite de coco

- Y4 de xicara de azeite de dendé

MododePreparo
Descasque a mandioca e cozinhe com agua e sal, caso a mandioca tenha fibras mais duras
retire-as. Bataamandiocano liquidificador, aos poucos juntando um pouco de d4gua para cada
quilo de mandioca. Descasque os tomates e retire as sementes. Frite a cebola no éleo até
dourar, junte os tomates e deixe refogar bem. Acrescente os camardes limpos, e descascados, o
sal ,apimentae o coentro Abaixe o fogo e cozinhe por 03 min. junteamandiocabatida, o leite
de cocd e o azeitededendé, mexaaté levantar fervura. Sirva com arroz.

- MEXILHOES COM MOLHO BRANCO -

Ingredientes
- %2 kg de Mexilhoes sem casca
- 02 xicaras de creme de leite fresco
- %2 dente de alho
- 01 cebola pequena
- 02 colheres de sopa de salsa picada

- %2 colher de sopa de manteiga, Sal

Modo de Preparo
Derreta a manteiga com alho e a cebola. Acrescente o creme de leite e apds alguns segundos,
osmexilhoes e o sal, sempre mexendo com cuidado.
Desligue o fogo e salpique a salsa picada por cima.
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- CALDEIRADA DE FRUTOS DO MAR -

Ingredientes
- 03 cebolas
- 04 dentes de alho
- 06 ramo de coentro
- 06 tomates maduros
- 01 xicara de azeite
- 02 kg de mexilhdao limpo
- 03 kg de camarao médio e limpo
- 02 kg de vongole limpo
- 01 kg de lula em anel
- 03 de cacao branco em postas , Sal e pimenta do reino

Modo de Preparo
Passe no processador a cebola, o alho o coentro e o tomate. Numa panela bem grande tipo
caldeirao acrescente os temperos batidos e o azeite, refogue em fogo baixo até comecar a
dourar. Acrescente os frutos do mar e por cima os pedacos de peixe, tampe parcialmente e
deixe cozinhar por 30 mim , ou até os mariscos abrirem as cochas e os ingredientes estarem
macios. Sirvaquente com arroz branco.

- SARDINHA ESCABECHE -

Ingredientes

- ¥ kg de sardinha ja limpas e abertas Sal, pimenta-do-reino e louro a gosto
- 02 colheres de sopa de suco de limao

- 03 dente de alho amassados

- V4 de xicara de cha de salsa picada

- Y4 de xicara de cha de cebolinha verde
- 02 cebolas grandes

- 04 colheres de sopa de o6leo de milho
- 04 colheres de sopa de azeite

- Y% xicara de ch4 de vinho branco seco
- 04 colheres de sopa de pirao de tomate

MododePreparo
Tempere as sardinhas com sal , pimenta e o louro, deixa por uns 30 min. Em um refratario,
arrume camadas alternadas de sardinha, cebola em rodelas, e uma camada dos temperos. A
ultima camada deve ser cebola, alho e salsa. Misture o 6leo, azeite, o vinho o pirao de tomates
edespeje sobreassardinhas. Leve ao microondas em poténciaaltapor 06 mim.
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- ARROZ COM POLVO -

Ingredientes
- 2kg de polvo
- 01 cebola média
- 02 dente de alho
- 02 cenoura
- 50 ml de azeite
- 350g de arroz
- 01 ramo de coentro
- Sal e pimenta-do-reino a gosto

MododePreparo
Limpe o polvo e cozinhe por 30 min. napanelade pressao com metade da cebola, osalhos e
ascenouras, previamente descascados. Reserveo caldo.
Refogue no azeite o restante de cebola e junte o arroz. Despeje 700ml do caldo, ja coado, e
deixe cozinharem fogo brando, por 15 min. Corte o polvo em pedacos a cenouraem rodelas, e
junte-os aoarroz. Sirvacom asfolhasde coentro.

- MELAO E CAMARAO -

Ingredientes
- 600g de camarao
- %2 melao prince cortado em bolinhas
- %2 melao net (verde) cortado em bolinhas

- 01 xicara de creme de leite
- 02 colheres sopa de hortela picada ,Sal a gosto

Modo de Preparo
Limpe os camaroes e cozinhe- os no vapor por 5 min, ou até que estejam macios. Reserve.
Arrume os meloes e os camardes picados em pratos individuais, Reserve até o momento de
servir. Bata rapidamente o creme de leite até engrossar um pouco. Adicione as folhas de
hortela e tempere. Salgue. Acrescente um pouco do molho em cada prato e misture
delicadamente. Decore comfolhasde hortela.
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- BADEJO COM CASTANHA DO PARA E MOLHO DE MARACUJA -

Ingredientes
04 tranches de badejo com 150g cada

01 xicara de farinha de trigo
- 02 colheres de sopa de manteiga
- 400g de castanha-do-péra, picadas grosseiramente

04 colheres de coentro ou salsinha picada
- 02 colheres de sopa de manteiga extra em temperatura ambiente

01 colheres de cebola picada finamente

Va xicara de cha de vinho branco seco

- Suco de 2 maracujas

Va xicara de cha de creme de leite fresco

- 100g de manteiga gelada em cubinhos

- Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

MododePreparo

Tempere as tranches de badejo com sal e pimenta do reino moida a gosto e passe-as pela
farinha, batendo levemente para retirar o excesso. Derreta a manteiga numa frigideira
antiaderente e doure rapidamente as tranches dos 2 lados. Disponha-as numa assadeira e
reserve.

Numa tigela misture a castanha-do-para com manteiga extra e a erva de sua escolha.
Distribua essa misturasobre astranches e leve ao forno pre-aquecidoa 180° C por 15 min.

Namesma frigideira em que dourou o peixe, acrescente a cebola e cozinhe até ficar macia,
acrescente o vinho e o suco de maracujé e raspe o fundo da frigideira com uma colher de pau,
dissolvendo todos os residuos. Deixe cozinhar até que o liquido se evapore quase
completamente. Junte o cremede leite e fervapor Tmin.

Desligue o fogo. Acrescente os cubinhos de manteiga gelada aos poucos, mexendo sempre
até que fique tudo bem incorporado. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Se necessario,
afineomolho com um poucode dguafriaepeneire.

Aquecao molhonomomentodeservir.
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- FILETS DE TRUTA EMPANADAS AO CURRY -

Ingredientes
- 04 trutas de 300 gr cada
- 01 colheres de cha de Curry
- 01 xicara de cha de Sucrilhos Kellogs
- 01 ovo
- Sal
- Mostarda
- Oleo de cozinha ou azeite de oliva

MododePreparo
Cortada as trutas em filés tirando a pele e espinhas. Temperar com um pouco de sal e
mostarda. Temperar com um pouco de sal e mostarda. Bater o Sucrilhos com Curry no
liquidificador até obter graos finos. Bater a clara e gema em um recipiente e molhar os filés
nesta mistura. Em seguida, passar completamente os filets na mistura de Sucrilhos de Curry.
Fritarem 6leo de cozinha ouazeitede olivapor5 min. Deixarescorrerem papel.

- FILETS DE TRUTA E MUENIERE (MOLHO DE ALCAPARRAS) -

(para forno microondas)

Ingredientes
- 04 trutas inteiras de aproximadamente 300gr cada
- Manteiga ou margarina
- Salsinha fresca picada
- 01 colher de sopa de alcaparras
- 01 copo de vinho branco
- Tempero Arisco

MododePreparo
Coloque as trutas inteiras no refratario. Tempere-as com tempero arisco regue em vinho
branco deixando repousar 15 min. Coloque no microondas por 7 min. intensidade 7. Retirar
doforno, esperaresfriarum pouco. Delicadamente retirara pele e as espinhas transformando-
as em filets. Passe manteiga ou margarina em toda extensao e adicione alcaparras. Coloque
devoltaao forno microondas por mais 7 min. intensidade 7.

J
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- CONCHAS COM TOMATE -

Ingredientes
02 colheres de sopa de cebola ralada

02 colheres de sopa de azeite

02 tomates sem pele bem picados

V2 xicara de vinho branco

01 colher de sopa de conhaque

01 colher de café de pimenta-do-reino

01 colher de chda de manjericao
12 coquilles limpos com coral
02 colheres de sopa de queijo parmesao

MododePreparo
Refogue a cebola no azeite. Adicione os tomates, o vinho, o conhaque, a pimenta e o
manjericdo. Cozinhe durante 5 min. ponha essa pasta em conchas de coquilles aquecidas no
forno.
Adicione os coquilles e polvilhe com queijo parmesao ralado leve ao forno por cinco
minutos paragratinar. Sirvacomo entrada.

- TRUTAS NA GRELHA OU FORNO -

Ingredientes
- 04 trutas inteiras frescas de aproximadamente 300gr cada
- 01 abobrinha em fatias
- Champignon em fatias Tempero arisco
- Folha de Salvia

MododePreparo
Tempere com Tempero Arisco na parte interior das trutas, Rechear as trutas com fatias de
abobrinhas e chapignons. Incluir nesterecheiofolhasdesalviaeregarcomazeitedeoliva.
Envolver muito bem cada truta em papel aluminio. Colocarnagrelhaouforno por 15 min.
emfogo forte. Retiraro papel aluminionahoradeservir.
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- FILES DE PEIXE COM MOLHO DE MANTEIGA -

Ingredientes
- 04 Filés de Peixe de aproximadamente 150gr cada
- V4 xicara de cha de farinha de trigo peneirada
- 03 colher de sopa de manteiga
- 01 xicara de cha de caldo de peixe ou frango Suco de limao
- 02 gemas
- V4 xicara de cha de creme de leite fresco

- V4 xicara de cha de salsinha, picada
- Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

MododePreparo

Tempere afarinha com sal e pimenta-do-reino. Passe os filés pela farinha temperada e retire
0 excesso. Aqueca a manteiga numa frigideira grande. Quando estiver dourada, levemente
tostada e exalando um aroma de nozes, frite os filés de ambos os lados (cerca de 1 min. cada
lado). Retire da frigideira e reserve. Acrescente o restante da farinha de trigo na frigideira e
mexe bem. Junte o caldo e o suco de limao a frigideira e mexa até levantar fervura. Reduza o
fogo e deixe cozinhar em fogo baixo por 10 min. Se o molho estiver muito espesso, acrescente
as gemas e o creme de leite, mexendo sem parar. Volte com a frigideira ao fogo baixo e
mergulhe os filés no molho para que terminem de cozinhar (cercade 10 min.) Transfira os filés
parapratos individuais, regue com molho e salpique com asalsinha picada.

Rendimento: 4 porcoes

- BADEJO COM FUBA -

Ingredientes
- 01 kg de Badejo em posta
- 150ml de leite
- Pimenta-do-reino a gosto
- Sal e fuba
- Oleo para fritura

MododePreparo
Lave e seque bem as postade peixe. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Molheno leitee
passe as posta no fuba. Frite em uma frigideira com 6leo bem quente até que doure ambos os
lados. Escorra em papelabsorvente. Sirvacom molhotartaroegomosdelimao.
Rendimento: 4 porcoes
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- SALMAO GRELHADO COM MOLHO DE LIMAO -

Ingredientes
- 04 tranches de Salmao com 200g cada
- 04 colheres de sopa de azeite Sal e pimenta do reino moida a gosto
- 02 limoes de suco de raspas

- 01 3 xicara de cha de creme de leite fresco

- 01 colher de sopa de manteiga
- 01 pitada de noz-moscada

Modo de Preparo

Para o molho de limao, aqueca uma frigideira e coloque o suco de limao. Deixe reduzir em
fogo alto até o suco quase evaporar por completo (o suco deve ficar como "caramelo "no fundo
da frigideira). Adicione o creme de leite e raspe o fundo da frigideira com uma colher de pau
para dissolver o "caramelo". Deixe o creme ferver até engrossar (tome cuidado para que o
creme nao derrame). Retire do fogo e adicione a manteiga, tempere com sal, pimenta-do-reino
moida a gosto e noz-moscada. Reserve. Tempere as posta de salmao com sal e pimenta-do-
reino. Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo alto e grelhe as posta de salmao no azeite
por todos os lados até ficarem bem douradas e o salmao atingir o ponto desejado. Se preferir
bem passado, transfira as postas para uma assadeira e termine de assa-las no forno pre-
aquecido a 180°C. Espalhe o molho por toda superflcie do prato, disponha as postas no centro
esalpique comasraspasdelimao, decorando comraminhosdedill. Rendimento :4 porcoes

- MEXILHAO AO CREME -

Ingredientes
- 02 kg de mexilhdes com casca
- Polpa de limao
- 01 mago de cebolinha verde
- 02 xicara de cha de vinho branco seco
- Pimenta-do-reino
- 02 colheres de sopa de manteiga
- 01 colher de sopa de farinha de trigo
- 02 xicara de cha de suco de limao
- 01 colher de café de curry
- sal
- 03 colheres de sopa de creme fresco

MododePreparo
Coloque os mexilhoes em uma panela com a polpa de limao, a cebolinha, o vinho branco e
uma pitada de pimenta. Deixe ferver até que os mexilhdes se abram. Coe e reserve. Aquega a
manteiga e doure a farinha mexendo bem. Regue com suco de limao. Acrescente o curry, sal e
pimenta. Mexa rapidamente. Quando comecar a engrossar, retire do fogo e adicione o creme
fresco. Tire uma das cascas dos mexilhoes. Coloque-os em uma travessa funda e cubra com
cremeesirva.
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- PEIXE AO MOLHO DE ALCAPARRAS -

Ingredientes

- 01 ¥ kg de Cacao

- 01 limao

- 04 pepinos pequenos em conserva
- 01 mago de cheiro verde

01 anchova , o6leo e sal a gosto

- Farinha de trigo

50g de alcaparras

Modode Preparo

Lave o cacao e corte-o em 6 postas. Enxugue-as num guardanapo verde e, a parte, amasse
os pepinos. Descasque o limao e corte em fatias dividindo depois em quadrados pequenos.
Leve ao fogo uma frigideira com 4 colheres de 6leo e junte os pepinos amassados, as
alcaparras, os pedagos de limao, anchova amassada com um garfo e por tGltimo o cheiro verde
picado. Corrija o sal e deixe cozinhar por alguns min. Passe as postas de peixe na farinha de
trigo e frite-as em 6leo bem quente. Escorra-as bem arrume-as numa travessa e despeje por
cimaomolho quente.

- GRELHADOS DO MAR -

Ingredientes
- 08 coquilles de 45g cada
- 01 colher de cha de sal
- 01 colher de sopa de suco de limao
- 02 colheres de cha de azeite
- 01 macgo de rucula
12 cebolinhas francesas

MododePreparo

Lave os coquilles, caso sejam frescos, tempere os com sal e limao. Pincele-os com azeite
e grelhepor 50u10min. De cada lado. Sirvacomsal, ruculaecebolinhafrancesa.
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- POLVO A CREOLA -

Ingredientes

800g de polvo limpo

- 02 limoes

- 04 copos de agua

- 03 colheres de sopa de azeite de oliva
- 02 cebolas médias

- 01 pimentao verde

- 01 pimentao vermelho, alho a gosto

- 02 tomates maduros

- 04 colheres de sopa de pirao de tomate
- 01 folha de louro

- 01 copo americano de vinho branco seco
- Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo dePreparo
Limpe e lave o polvo e deixe-o em repouso, porumahoraem aguacom limao e sal. Coloque
napanelade pressao e cozinhe por 30 min. Quando esfriar, retire o polvo e corte-o em pedagos
de cercade 4 cm. Reserve o caldo. Em outra panela refogue no azeite quentes as cebolas e os
pimentoes emrodelas, o alho, os tomates e o pirao. Junteo louro, ovinho, o polvo cortadoe o
caldoreservado, Cozinhe em fogo brando, por mais 40 min. Retire do fogo e sirvaaseguir.

- KANI A MODA DA CASA -

Ingredientes
01 pacote de kani kama
02 colheres de sopa, de azeite de oliva
02 colheres de sopa de cheiro verde picado

Suco de limao
Sal e pimenta-do-reino a gosto

- 02 mangas fatiadas
01 abacaxi fatiado
Folhas de alface para decorar

- Um bom vinho para acompanhar

MododePreparo
Desfie o kani kama, e reserve. Em uma panela, coloque o azeite, refogue o alho acrescente o
kani desfiado, coloque o cheiro verde, tempere com sal, suco de limao e pimenta do reino.
Nao é preciso cozinhar os ingredientes, apenas aquece-los. Sirva acompanhado com fatias
de mangas e abacaxi e decorado com as folhas de alface. O sabor é deliciosamente
inesperado. O vinhoficaporsuaconta.
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- MEDALHOES DE SALMAO A PROVENCAL -

Ingredientes
- 01 embalagem de Medalhoes de Salmao
- 300g de aspargos verdes
- 03 dentes de alho
- Ervas aromaticas (Provencal)
- Suco de limao
- 01 colher de café de molho inglés
- Salsa picada
- Sal e pimenta-do-reino

MododePreparo
Tempere os Medalhoes de Salmao com alho, ervas, suco de limao, molho inglés, sal e
pimenta. Deixe marinar. Enquanto isso, prepare a manteiga de ervas, batendo bem todos os
ingredientes. Leve os medalhdes a grelhar. Sirva o salmdo com a manteiga de ervas e
acompanhe com os aspargos verdes cozidos. Polvilhe com salsa picada.
Dica: Naodeixe grelhardemais o peixe, paraquenaofique seco pordentro.

- FILES DE PESCADA NA MANTEIGA -

Ingredientes para 3 pessoas
- 01 embalagem de Filés de Pescada sem pele
- Manteiga sem sal
- Sal grosso
- 01 Limao

MododePreparo

Comece untando os Filés de Pescada sem pele com a manteiga e o sal grosso. Coloque-os
num pirex. Aqueca o forno a temperatura média e uma vez quente, introduza o pirex com os
filés.

Apds 5 a 6 minutos, regue o peixe com o sumo do limao. A cada 5 minutos, abra o forno e
mexa o pirex com movimentos vai-e-vem. Cozinhe durante no maximo 20 minutos para nao
queimar. Estepratopodeserservidocom batatas cozidas.

Dica: O movimento de vai e vem e importante para que o peixe solte o sabor e forme o
molhojuntocomamanteigaeolimao.
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- MEDALHOES DE PESCADA COM MOLHO DE CENOURA -

Ingredientes (para 03 pessoas)
- 400g de Medalhdes de Pescada
- 01 cebola média
- 01 cenoura média
- Suco de laranja
- 02 colheres de sopa de azeite
- 01 colher de sopa de margarina
- Sal e pimenta-do-reino
- Alho em pé

Modo de Preparo
Coloque os Medalhoes de Pescada para marinar em suco de laranja, sal, pimenta e alho.
Numa panela, aquega o azeite, doure a cebola cortada em rodelas e frite o peixe um pouco.
Junte a cenoura picada e deixe cozinhar com a panela tampada durante aproximadamente
10 minutos. Retire os medalhdes e desfagca o molho com afritura Volte a deitar os medalhoes
na panela e deixe fritar mais uns minutos.
Sirva com arroz branco, salada de alface e azeitonas.

- PESCADA DE FORNO -

Ingredientes para 6 pessoas

1 %2 de Filé de Pescada Branca

Suco de limao

- 02 dentes de alhos amassados
Sal e pimenta-do-reino

- 02 cebolas cortadas em rodelas

- 02 pimentdes cortados em rodelas

- 03 tomates cortado em rodelas

- 01 xicara de cha de oleo

- 02 xicaras de cha de vinho branco seco
V2 xicara de cha de farinha de rosca

02 colheres de salsa picada

MododePreparo
Temper os Filés de Pescada com suco de limao, o alho, sal e pimenta-do-reino. Forre uma
forma refrataria com papel aluminio e arrume os filés na forma. Cubra-os com rodelas de
cebola, pimentao e tomate. Misture bem num recipiente o 6leo, vinho branco, farinha de
rosca, a salsa e urna pitada de sal. Regue a forma com essa mistura. Leve ao forno quente
(200°C), pre-aquecido e asse por Th30min. Sirvacom arroz branco.
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- LULA NA CERVEJA -

Ingredientes

4 colheres (sopa) de azeite

2 cebolas picadas

2 dentes de alho picados

1 kg de lulas limpas e cortadas em anéis
- 350 ml de cerveja clara

- Sal e pimenta-do-reino branca a gosto (para temperar)

200 ml de leite de coco

500 g de queijo cremoso

200 ml de creme de leite fresco

- 1 colher (sopa) de dill picado ou erva de sua preferéncia

- 1 colher (sopa) de amido de milho dissolvido em % copo (tipo americano) de leite

MododePreparo

Numa panelade pressao, refogue e colheres (sopa) de azeite, 2 cebolas picadas e 2 dentes de
alho picados até as cebolas ficarem transparentes (cercade 10 minutos).

Acrescente 1 kg de lulas limpas e cortadas em anéis e 350 ml de cerveja clara, tempere com
sal e pimenta-do-reino branco a gosto, tampe a panela de pressiao e cozinhe po 15 min. (a
partirdobarulho dapressao saindo), retire a pressao e abraapanela.

Acrescente 200 ml de leite de coco, 500 g de queijo cremoso, 200 ml de creme de leite fresco
e 1 colher (sopa) de amido de milho dissolvido em ¥ copo (tipo americano) de leite, corrija o
sal.

Deixeferver mexendo sempre até engrossar por maisou menos 5 min.

Junte 1 colher (sopa) dedill picado ou ervade sua preferéncia.

Sirvacom arroz branco.
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- BACALHAU ENFORMADO DO RIO DE JANEIRO -

Ingredientes
- 1,5 kg bacalhau cozido, sem pele e espinhas
600 g de batata doce
600 g de batata baroa

- 600 g de batata inglesa
- 1 vidro de leite de coco

- 2 latas de creme de leite

Pimentao

- 4 pimentdes

- 3 dentes de alho laminados
- 3 colheres (sopa) de azeite

- sal a gosto

Modo dePreparodo Pimentao

Levar o pimentdo ao forno quente para assar. Aos poucos o pimentao comeca a soltar a pele.
Tirardo forno e descancar os pimentdes, cortar em tirinhas, temperar com alho, azeite e deixar

nageladeira, de preferénciaaté dois dias para pegar o gosto.

Modo dePreparodoBacalhau

Cozinharem aguaesal, separadamente, os trés tipos de batata. Passar no espremedora batata
doce e acrescentar, batendo bem, %2 vidro de leite de coco e ¥ lata de creme de leite. Verificar
o sal e separar esse puré. Fazer o mesmo com a batata inglesa. Com a batata coroa, passar o
espremedor e acrescentarapenas 2 latade cremede leite. Versal e separar.

Untar a forma, que va ao forno, com azeite e farinha de rosca. Colocar uma camada de puré
de batata doce, uma camada de bacalhau ja refogado no azeite e pimenta do reino e alguns
pimentodes.

Colocar uma camada de batatainglesa, bacalhau e pimentoes. Colocar uma camada de vatat
baroa. Levaraoforno por 15 minutos apenas paradourar abatatacom afarinhade rosca.

Desenformarvirando o bacalhau. Usarumatravessa plana. Decorar com azeitonas, cebolete
ecebolabemdouradaporcima.

Servirquente.
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- RECEITA DE DONA CANDIDA -

Ingredientes
- 1 kg de bacalhau (bacalhau do Porto, sem pele e sem espinho. De preferéncia, o
lombo do bacalhau
- 1 potinho de acafrao

- 1 lata de azeite

1 embalagem de alho

2 cebolas grandes

1 embalagem de pimenta-do-reino branca

- % kg de tomate para molho

1 vidro de cogumelo de 100g

1 garrafa de conhaque

1 garrafa de vinho branco seco
- 2 cubinhos de caldo de peixe

- 1 vidro de aspargos em conserva

Modo de Preparo

Deixarobacalhaude molho por, pelomenos 24 horas, paradessalgar.

Empanaras postas (que nao devem ser muito grandes) nafarinhaenoovo.

Fritarno azeite deboaqualidade e separar.

Aproveitar o azeite da frigideira e fritar alho, cebola, pimenta-do-reino, tomate, acafrao e
cogumelo. Jogar um célice de conhaque e uma xicara de vinho branco seco. Acrescentar meia
xicara de caldo de peixe e deixar ferver até engrossar. Jogar sobre o bacalhau e decorar com

aspargos. O pratoacompanhaarroz branco e puré de batata.
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- SALMAO COM MOLHO DE MANGA -

Ingredientes
- 1kg de salmao sem pele
- uma pitada de sal
- suco de um limao
- pimenta do reino a gosto
- alecrim
- 2 dentes de alho
- 2 colheres de manteiga
- 1 manga
- 50 grs de coentro
- 1 cebola média
- 1 colher (sopa) de azeite
- 1/3 de 4gua e salsa

MododePreparo
Tempere o salmao com sal e limao, pimenta e alecrim, alho douré na manteiga. - 22 parte o
molho de manga: bata a manga no liquidificador com coentro, cebola, salsa, azeite e agua. -
32parte: aquga o puré no azeite e coloque o salmao em uma travessa e distribua o molho por
cima.
Sirva com arroz branco, salada de alface e azeitonas.

- PEIXADA -

Ingredientes

1 kg de filé de peixe

- 1 kg de batata picada em rodelas

1 mago de cheiro verde picado

- 6 tomates médios em rodelas

4 cebolas médias em rodelas

1 lata de azeite de 200 ml

- meio pimentao amarelo, verde e vermelho em rodelas
pimenta do reino a gosto

MododePreparo
Temperar o filé com sal, limao e alho. Colocar uma camada de zeite, depois o tomate, a
cebola, cheiro verde, pimentao, ovos e os pedacos de filé. Por o tomate denovo e a batata,
colocar o resto dos ingredientes que sobraram em camadas. Finalizar com pitadas de sal,
cheiro verde e completar com bastante azeite por cima. Depois de montado, o prato vai parao
forno entre uma e uma hora e meia, para os ingredientes absorverem o azeite. Depois é s6
servircomarroz branco e vinho de sua preferéncia.
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- CAMAROES AO ALHO E OLEO -

Ingredientes
- 20 camaroes grandes, limpos com as cascas
- 01 colher de cha de sal
- 01 colher de café de pimenta vermelha seca
- 01 xicara de cha de azeite de oliva
- 06 dentes de alho picado
- 01 colher de sopa de salsa picada

MododePreparo

Tempere os Camardes com sal e pimenta e deixe descansar Th. Na panela leve o azeite,
aquecer bem e frite os dentes de alho. Quando o alho dourar, retire-os e reserve frite os
camaroes em etapas. Deixe o azeite ficar bem quente e coloque 4 camaroes. Frite durante
4 min. e retire. Ferva de novo o azeite e repita a operacao até fritar todos os camaroes.
Disponha os camardes no prato de servir e reserve na estufa. Volte o alho para o azeite e
esquente bem. Espalhe esse azeite sobre os camardes e enfeite com asalsa picada.

Rendimento 4 a6 porgoes.

- MUQUECA DE PEIXE -

Ingredientes
- Badejo, Robalo, Cacao (posta)
- 01 pimentao em rodelas
- 02 tomates em rodelas
- 01 cebola em rodelas
- Pimenta-do-reino, Sal e duas colheres de café de azeite de dendé
- 01 vidro de leite de coco, cheiro verde e um pouco de coentro

MododePreparo
Colocarem uma panela um pouco de 6leo, colocando o peixe em posta para fritar. Em cima
colocar o tomate, a cebola, o pimentao, sal, azeite de dendé, cheiro verde e coentro.
Finalmente colocaro leitede cdco porcima. Tamparapaneladeixarcozinharpor20 min.
Servircomarroz brancoesaladaverde.
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- FILE DE CONGRO ROSA EMPANADO COM CAMARAO -

Ingredientes (para 03 pessoas)
- 01 pacote de Filé de Congro Rosa sem pele
- 100g de camarao descascado
- %2 limao.
- Salsa
- 02 dentes de alho
- Sal e pimenta-do-reino.
- Azeite (de oliva)
- Farinha de rosca
- Farinha de trigo
- 02 ovos
MododePreparo

Frite o camarao descascados com dois dentes de alho no azeite, tempere com sal e pimenta-
do-reino. Ao mesmo tempo, prepare os Filés de Congro Rosa, nesta ordem: coloque sal sobre
os filés, passeos nafarinhade trigo, nos ovos batidos e na farinha de rosca. Depois , frite os filés
com bastante azeite, Uma vez fritos os Filés de Congro Rosa, ponha-os em um prato, e por
cima, coloque os camardes ainda quentes. Por fim, polvilhe com salsa picada. Sirva
acompanhadodearroz branco ou puré de batatas.

Dicas: Antes de fritar os filés de Congro Rosa, o azeite deve estar bem quente, para que o
peixefique bem seco pordentro.

- FILES DE SALMAO EM PAPILLOTTE -

Ingredientes para cada filé
- 01 Filé de Salmao
- % tomate em rodelas
- ¥ cebola em anéis
- 02 azeitonas verdes sem carogo
- Vinagre balsamico
- % Limao
- Sal e pimenta-de-reino

Modo de Preparo
Banhe o Filé de Salmao com vinagre, suco de % limao, sal e pimenta-do-reino. Envolva-o
e lacre bem em papel aluminio, junto com rodelas de tomate, cebola e as azeitonas. Cozinhe
em fornomédiodurante 15 minutos.
Dica: Pré-aquecasempreoforno.

.
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- BACALHAU ESPIRITUAL -

Ingredientes
- 01 kg de bacalhau
- 04 colheres de sopa de azeite
- 02 cebolas
- 01 dente de alho esmagado
- 01 pimenta malagueta pequena
- 04 tomates sem pele nem semente, em cubos
- 03 colheres de sopa de cheiro verde picado
- 01 pimentao verde em cubinhos
- Sa
- 04 colheres de sopa de farinha de trigo

e pimenta-do-reino a gosto

- 02 colheres de sopa de manteiga

- 02 xicara de cha de leite

- 04 gemas

- 300 g de cenoura ralada

- 01 colher de sopa de azeitonas picadas
- 01 colher de sopa de alcaparras

- 08 claras

Modo dePreparo

De véspera, deixe o bacalhau de molho em &4gua fria, trocando-a varias vezes . No dia
seguinte afervente-o, espere esfriar, escorra, corte em postas e retire a pele. Aqueca o azeite,
refogue as cebolas e o alho até ficarem transparentes. Junte o bacalhau e a pimenta e refogue
mais um pouco acrescente os tomates, o cheiro verde, o pimentao. Acerte o tempero, misture e
tire do fogo. Doure a farinha na manteiga, junte o leite aos poucos, mexendo sem parar até
obterum creme liso e grosso.

Retire do fogo e junte as gemas, uma a uma, batendo bem apos cada adicao Misture ao
bacalhau moido. Adicione as cenouras, as azeitonas e as alcaparras e misture bem. Pré-aqueca
o forno. Bata as claras em neve firme e misture- as suavemente ao creme. Unte uma assadeira e
despeje a mistura, Asse em forno moderado até ficar crescido e comecar a dourar. Tome
cuidado paranao secardemais.

Sirvabem quente comsaladaarroz branco.
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- CAMARAO COM RADICHIO E TORRADAS -

Ingredientes
- 30 unidades de camardao médio limpo
- 10 dentes de alho cortados em cubinhos
- 50ml de vinho branco seco
- 02 unidades pequenas de radichio (verdura encontrada em grandes supermercados)
- 12 fatias finas de pao italiano tipo baguete
- Azeite, salsinha, limao, paprica doce e pimenta-do-reino

MododePreparo
Tempere o camarao com limao e sal, frite 0 camardo no azeite quente (2 minutos de cada
lado) e va regando com o vinho. Adicionar o radichio cortado em tirinhas e, por ultimo, a
salsinha. Regue as fatias de pao com azeite, paprica e pimenta-do-reino. Disponha na
assadeira com o pao por cima e leve ao forno quente para gratinar as torradas. Sirva como
entrada quente
Rendimento : 6 por¢oes

- RISOTO DE RA -

Ingredientes
- 06 Ra
- 02 alhos amassados
- Sal a gosto
- 01 xicara de molho de tomate
- 01 cebola em rodelas
- 01 xicara de arroz
- 02 colheres de sopa de margarina
- 02 colheres de sopa de azeite

MododePreparo
Refogue numa panelacom azeite e amargarina, o alho e acebola. Coloque asrae cozinhe
até amolecerem. Retire-as, desfie e reserve. Na mesma panela, coloque o molho de tomate o
arroz e corrija o sal. Acrescente a agua fervente suficiente para cozer o arroz. No final do
cozimento, acrescentar a ra desfiada, mistura bem até terminar o cozimento. Coloque em um
pires e esta pronto para servir.
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- FUNDO DE ALCOCHAFRA COM CAMAROES E QUEIJO EMMENTHAL -

Ingredientes

- 04 alcachofras
suco de 1 % limao

- 08 camaroes grandes limpos

02 colheres de sopa de azeite

1/2 copo de vinho branco seco

01 calice de vermute branco seco
02 xicaras de cha de molho branco

01 colher de sopa de alcaparras picadas

01 colher de sopa de salsinha picada

04 colheres de sopa de queijo emmenthal ralado
- Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

Modo de Preparo

Cozinharasalcachofrasem dguaaciduladacomsucode 1 limao, por cercade 25 min. ou até
ficarem macias. Retirar todas as folhas, limpar os fundos e reserva-las. Temperar os camaroes
com sal pimenta. Numa frigideira, aquecer o azeite, juntar os camardes e refogar por
4 minutos. Flambar com vinho branco e o vermute, por 1 minuto. Retirar os camardes e
reservar. Na mesma frigideira colocar o molho branco, acrescentar alcaparras, a salsinha e o
suco restante de limao. Misturabem e por ultimo juntara metade do queijo ralado. Colocar um
pouco de molho nos fundos das alcachofras e dispor os camardes por cima. Cobrir com um
pouco mais de molho e polvilhar com queijo ralado que sobrou. Gratinar por 5 minutos em
forno quente. Eservir. Rendimento: 4 por¢coes

- LULA ENSOPADA -

Ingredientes
- 01 kg de lula em anéis ou cabeca de lula
- 04 tomates picadinhos sem pele
- 01 cabeca de alho bem picadinha
- 02 cebolas grandes bem picadinhas
- Cheiro verde a gosto, sal a gosto
- meia colher de café de cuminho
- Coentro picado (colher de cha ) ou alfavaca 01 colher

MododePreparo
Cozinhar em panela de pressao, com uma cebola inteira por 20 minutos. Em seguida,
depois de escorrer a 4gua dourar com alho e cebola, sal, tomate, pimentao, coentro, cheiro
verde, deixe cozinhartudo por 15 minutos. Se gostar picante, adicionarpicante.
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- ABADEJO COM MOLHO DE MARACUJA -

Ingredientes
- 04 Filés de Abadejo
- Suco de % limao, sal e pimenta-do-reino a gosto
- 02 dentes de alho picados, 01 colher de (sobremesa ) de azeite
- 02 cenouras média,
- 02 xicara de cha de suco de maracuja
- 02 colheres de sopa de amido de milho
- 01 colher de sobremesa de salsa picadinha
- 01 ramo de alecrim

MododePreparo
Lave os Filés de Abadejo, enxugue-os com uma toalha de papel e tempere com o suco de
limao, o sal e a pimenta-do-reino e um dente de alho. Aqueca a grelha bem de um lado, por
cercade 5 min. Com a ajuda de uma espatula, para que peixe ndo se desmanche, vire os filés
um aum e deixe grelhar do outro lado. Retire e mantenha os aquecidos numa travessa. Numa
panela, frite o alho no azeite. Quando comecaradourar, junte as cenouradescascada e raladas
no ralo fino e o suco de maracuja. Deixe cozinhar em fogo baixo até apurar um pouco,
mexendo de vez em quando. Dissolva o amido de milho em uma xicara de ché de agua, e
junte, aos poucos, ao molho, sem parar de mexer, até engrossar um pouco. Tempere com sal e
pimenta-do-reino.Junteasalsa, misture bem e despeje sobre os filés grelhados.
Decore comoraminhodealecrimesirvacomarroz branco.
Rendimento: 4 porgdes.

- LULA FRITA -

Ingredientes
- 01kg de Lula em anéis
- 01 xicara e
- 1 Y% de farinha de trigo
- 01 xicara de leite bem gelado
- 01 ovo, sal a gosto
- Caldo de limao

Modo de Preparo
Tempere a Lula com sal e limao, deixar descansar por meia hora, escorrer em peneira. A
parte bater no liquidificador o leite gelado, o ovo, farinha e o sal. Passar as lulas no creme
resultante e fritarem 6leo bem quente. Obs.: Quanto maisfrio o leite, mais quente 6leo mais
crocanteficaraoosanéisdelula.
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- ESPAGUETE COM CAMARAO -

Ingredientes
- 400 gr camarao médio sem casca
400 gr de espaguete
60ml de azeite de oliva

06 tomates picados sem casca e sem sementes
02 colheres de sopa de cebola picadas

01 colher de café de alho picado

150ml de caldo das casca do camarao

01 colher de sopa de manjericao

01 colher de sopa de salsinha picada

01 pitada de orégano

Sal a gosto

Modo de Preparo
Em uma panela ponha o azeite, o alho e a cebola. Refogue pdér 2 minutos, acrescente os
tomates picados e o caldo de camardo. Cozinhe pér uns 15 minutos até que os tomates
comecem a desmanchar. Acrescentar os camardes cortados em pedacos e cozinhe pér mais
5 minutos. Junte o orégano, o manjericao asalsinha e sal a gosto. Cozinhe o macarrao al dente
e jogue o molho por cima.

- LAGOSTA SIMPLES -

Ingredientes
- 01 lagosta grande ou 02 pequenas
- 30 gr de manteiga ou margarina
- 01 pitada de tomilho
- 01 folha de louro picada
- Sal

MododePreparo
Depois de bem lavadaalagosta, amarre acom linhaem uma colherde pau parar ficar reta.
Deite-a em agua fervente salgada por instantes e escorra. Corte a lagosta no sentido do
comprimento. Coloque as duas metades da lagosta untadas com margarina e polvilhadas com
louro e tomilho para assar. Sirva com molho tartaro, feito com maionese temperada com
picles e alcaparras ou azeitonas pretas bem picadas. O louro e o tomilho podem ser
substituidos por temperos a seu gosto.
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- LULA RECHEADA -

Ingredientes
1 kg de lulas médias inteiras

500g de camardes médios limpos
azeite para fritar
Farinha de trigo para empanar para molho

1 kg de tomates maduros, sem pele nem semente
02 cebolas médias picadinhas

04 dentes de alho amassados
01 xicara de cha de vinho branco
01 xicara de cha de agua

- sal e pimenta-do-reino a gosto
01 colher de sopa de pinoles (opcional)

Modo de Preparo

Limpe as lulas sem cortélas. Esta é a parte mais trabalhosa. E preciso separar e lavar bem os
tentaculos e reserva-los, tomando o cuidado para descartar a boca que tem uma cartilagem
dura. Depoisretiretodaa pele que envolve alula. Agoravem o maisdificil: vire-as pelo avesso,
sem rasga-las, para retirar as cartilagens e os intestinos. Pode deixa-los assim, viradas pelo
avesso. Acabouopior.

Recheie cada umacom ostentaculos, com um oudois camardes, dependendo do tamanho
e do camarao. Nao deve ficar muito cheia, para sobrar um espacos para fechar, cada uma, com
um palito.

Depois de todas as lulas recheadas e fechadas, passe-as pela farinha de trigo e va fritando,
a0s poucos, no azeite quente, para deixa -las ligeiramente douradas. Retire e va colocando
num pirex fundo, com tampa.

Prepare o molho. Na mesma panela onde fritou as lulas, refogue a cebola e o alho, até que
fiquem transparentes. Se necessario acrescente mais um pouco de azeite. Junte do tomates e
refogue mais um pouco.

Junte os liquidos, acerte os temperos e acrescente os pinoles. Despeje sobre as lulas
reservadas, tampe e asse em fornomédio por cerca de 1hora.
Sirva com salada de aspargos e arroz branco.
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- ARROZ COM MARISCOS -

Ingredientes
- 50ml de azeite
- 02 tomates maduros
- 03 dentes de alho
- 02 cebola pequenas
- 350g de arroz
- 02 kg de mariscos
- 50ml de vinho branco
- 01 porcao de orégano, sal, pimenta e adgua a gosto

Modode Preparo

Refogue no azeite, acebolae oalho, picados. Adicione o tomate, sem pele e sem sementes,
picados. Tempere com sal e pimentae coloque o vinho.

A parte, abra os mariscos, coe o liquido destes e misture a quantidade suficiente de agua,
paraque perfacaotriplodovolumedoarroz.

Misture ao refogado e, ao levantar fervura, corrija os temperos e junte o arroz. Deixe

cozinhar em fogo brando por 10 minutos. Em seguida adicione os mariscos. Sirva decorado
comorégano.

- SALMAO AO MOLHO DUPLO -

Ingredientes
- 200g de filé de salmao
- 01 lata de tomate italiano fresco
- 01 Y xicara de creme de leite fresco
- ¥ dente de alho
- 01 colher de sopa de azeite de oliva
- %2 kg penne
- 01 colher de cha de manjericao picado, pimenta-do-reino e Sal

MododePreparo
Pique o salmao em pedacos pequenos, tempere-os com sal e pimenta-do-reino, Frite o alho
em azeite (sem deixar escurecer), acrescente o molho de tomate e cozinhe por 20 min. Junte
o creme de leite fresco, cozinhe o penne até ficar "al dente ". Coloque em pratos individuais e
salpique com manjericao.
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- RISOTO DE CAMARAO -

Ingredientes
- 1kg de camarao
- Suco de %2 limao
- Sal e pimenta-do-reino a gosto
- 02 colheres de sopa de manteiga
01 cebola ralada
02 colheres de sopa de farinha de trigo
02 copos de leite
- Noz-moscada a gosto
03 colheres de sopa de ketchup
01 lata de creme de leite
01 colher de sobremesa de mostarda
- 04 colheres de sopa de azeite
- 1kg de camarao ja temperado
01 copo de Champignon
Cheiro verde

Modo de Preparo
Tempere o camarao com sal, pimenta-do-reino moida e alho amassado. Reserve. Para o
molho doure a cebolanamanteiga e acrescente afarinhade trigo. Coloque o leite aos poucos e
deixe engrossar. Apague o fogo e coloque o creme de leite, o ketchup, anoz-moscadaraladae
o molho de mostarda por tltimo. Numa frigideira, coloque o azeite, camarao temperado e
deixe fritar por aproximadamente 3 min. Coloquea gostochampignone cheiroverde.
Coloque o camarao no molho, misture e sirvacom arroz e batata palha.

- PEIXE RECHEADO -

Ingredientes
- 01 peixe inteiro pesando 2kg (tainha ou namorado)
- Suco de limao
- 01 colher de sobremesa de sal
- 02 dentes de alho amassados
- 01 colher de sopa de coentro picado
- 01 cebola picada

- V5 xicara de cha de 6leo

Modo de Preparo
Limpe o peixe e abra o pelas costas, tire as espinhas, lave bem e tempere com todos
ingredientes e deixe descansar por 30 min. Apos esse tempo, recheie com farofa ja pronta e
leveaofornopor1hora.

.
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- LULA ASSADA COM BATATAS -

Ingredientes
- 1kg de lulas limpas
- xicara de salsa picada
- 1/3 de xicara de Oleo de oliva
- 02 colheres de cha de sal
- Pimenta-do-reino
- 700g de batatas descascadas e cortadas em fatias de %2 cm
- 01 xicara de cebolas fatiadas
- 01 xicara de agua

Modo dePreparo

Corte os corpos das lilas em 03 fatias largas em uma tigela, misture as fatias, de lula com os
tentaculos, salsa, 6leo, sal e pimenta até que lula esteja bem coberta Acrescente as batatas e
cebola e misture bem. Transfira a mistura para uma assadeira média, espalhado bem em uma
camada homogénea. Despeje a dgua e cubra a assadeira com papel aluminio Perfure o
aluminiovariasvezescomum garfo. Leveaoforno quente, pré-aquecido por30 mim.

Retire o papel aluminio com uma espatula, vire as batatas e cozinhe, descoberto, por mais
20 mim. Durante estetempo vire as lulas e as batatas mais umavez.

- CAMAROES COM MOLHO ROSE -

Ingredientes

- %5 kg de camardes rosa médios (limpos)
- 01 xicara de creme de leite fresco

- 01 pitada de noz-moscada ralada

- 01 colher de sopa de manteiga

- % dente de alho amassado

- V2 xicara de salsa picada e sal

Modo de Preparo
Derreta a manteiga com alho amassado, acrescente o creme de leite e os camardes e deixe
reduzir até encorpar. No final , tempere com sal e a noz-moscada e logo aparecera a cor
rosada.
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- CAMARAO NA MORANGA -

Ingredientes
- 01 Abobora moranga média, 01 kg de camarao
- 01 Cebola picadinha
- 02 dente de alho espremidos
- 01 pimentao cortado em cubos
- 03 tomates sem pele picados
- 04 colheres de sapa de azeite
- 100 grs de avelas
- 01 caixa de requeijao cremoso
- 02 cebolas de sopa de cebolinha e sal gosto

MododePreparo

Com uma faca, faca uma tampa na parte superior da abébora e as sementes. Coloque a
abodbora inteiracom atampa dentro do uma panela com dgua suficiente para cobri-la leve para
ferver, tomando cuidado para abdbora nao cozinhar demais. Depois que estiver cozido por
dentro, retire da panela, e coloque-a num refratario. Reserve. Em uma panela, refogue o alhoe
a cebola no azeite. Junte os tomates, o pimentdo, a cebolinha e o sal. Para dar um toque
especial junte as avelas e as uvas passas. Quando o molho estiver encorpado adicione os
camardes e deixe cozinhar por 5 min. Junte o molho ao requeijao cremoso e misture bem,

Coloque o recheio dentro da abébora e leve ao forno até borbulhar.

- PAELHA -

Ingredientes

- %5 kg de arroz, 01 colher de sobremesa de sal, Peixe

- 02 latas de Tomatelli com pimentao

- 01 lata de ervilhas peixe

- 100g de marisco

- 250g de camarao, 250g de peixe em cubos (badejo, cacao)
- 250g de lula

- 250g de polvo

- acafrao a gosto

Modo de Preparo
Coloque agua para ferver com uma pitada de acgafrao. Refogue o arroz, adicione 100g de
marisco com casca. Junte a 4gua com acgafrao e deixe cozinhar. Na metade do cozimento junte o
Tomatelli com pimentao o peixe e os frutos do mar, um a um. Mexabem. se precisar, acrescente
mais agua morna. Quando estiver quase pronta, jogue 1 lata de ervilhas peixe porcima.
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- ABADEJO COM ALHO-PORO E MOLHO DE VERAO -

Ingredientes

200g de abadejo em tranche

01 alho poro
02 échalotes brancas

- 02 échalotes vermelhas

02 tomates pelados e sem sementes

¥ dente de alho

Y% dente de vinho tinto

- Azeite
- Sal e pimenta-do-reino

Cebolinha francesa para decorar

manteiga para dourar

Farinha de trigo para empanar

Modo de Preparo

Em uma cacarola, doure o alho no azeite. Acresente as cebolas (échalotes), os tomates
cortados em quatro e refogue poralguns min. Depois, regue com o vinho, Tempere comsal ea
pimenta, tampe apanelaedeixe cozinharpor20mim.

Em outra panela com agua fervente, escalde o alho poré inteiro, depois corte em trés
pedacos iguais e passe 0s na manteiga tempere com sal. Tempere a tranche do peixe, passe
levemente nafarinhadetrigo e grelhe dos 2 lados em grelha untada com manteiga.

Monte o prato de servico: distribua o molho previamente aquecido, acrescente os pedagos
dealhoporéesobre, eles, coloqueopeixe. Decore comacebolinhafrancesa.
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- CAMARAO AO COM CATUPIRY -

Ingredientes
- 01 kg de camardes médios ou grandes
- 02 colheres de sopa de suco de limao, Sal e pimenta-do-reino a gosto
- 03 colheres de sopa de o6leo
- 03 cebolas médias
- 02 dentes de alho
- 03 colheres de sopa de salsinha picada
- 01 colher de sopa de cebolinha verde picada
- 01 colher de sopa de coentro picado
- 01 kg de tomates descascados e sem sementes
- 01 queijo catupiry grande

Modo de Preparo
Descasque, limpe e cozinhe os camardes (3min). Tempere com suco de limao, o sal
e a pimenta. Aqueca o 6leo, junte a cebola e o alho bem picado, deixe fritar por uns
5 min., junte os tomates, a salsinha, a cebolinha e o coentro. Tempere a gosto com sal
e pimenta, cozinhe por 15 min. até o molho engrossar, junte o camarao. Forre a forma
refratdria com catupiry partido em pedacos, cubra com molho e os camardes, Leve ao
forno quente até derreter o queijo. Sirva com arroz.

- SALMAO GRATINADO -

Ingredientes
-01 salmao fresco nao salgado
-01 colherde chadealho socado
-02 colheres de sopa de farinha de rosca em flocos
-01 colherde sopade queijo parmesao
-04 colheres de sopade maionese
- Azeitede oliva, sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo
Coloque um pouco de azeite em uma assadeira e deposite o salmao com pele virada para baixo.
Salpique sobre o peixe sal e pimenta-do-reino e leve ao forno por 10 min. Em uma travessa funda,
misture o alho, amaionese e asalsa. Espalhe sobre 0 salmao e em seguida polvilhe com farinha de
rosca e queijo parmesio. Leve novamente ao forno por mais 10 min.
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- FILE DE SALMAO COM LEGUMES -
Ingredientes
- 01 kg de filé de salmao
- sal e pimenta-do-reino a gosto
- suco de limao
- 100ml de azeite
- 300g de vagem
- 300g de cenoura
- 600g de batata
- 01 ramo de erva doce
- molho de limao a gosto

Modo de Preparo
Comece trangado o salméo. Tempere as trangas com sal, pimenta e o suco limao. Doure- as
nametade do azeite. A parte, corte as vagens, e as cenouras em palitos e as batatas em rodelas.
Cozinhe em 4dgua com sal e escorra bem. Refogue todos os legumes no azeite restante. Junte a
ervadoce.

Molho de limao: Misture 2 colheres de sopa de manteiga derretidacom 1 colheresdesopa de
azeite, sucode %2 limao, sal e pimenta-do-reino a gosto. Coloque numamolheiraesirva.
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- PEIXE AL ORANGE -

Ingredientes
- 01 kg de filé de peixe de carne rija (abadejo/robalo)
- 04 colheres de cha de margarina
- 02 laranjas pequenas descascadas em gomos e sem pelicula
- 02 tomates médios sem sementes, picados
- 03 colheres de sopa Suco de limao
- 03 colheres de sopa de cada salsinha e cebolinha picadas
- 01 dente de alho espremido
- 01 pitada de tomilho e de pimenta-do-reino

Modo de Preparo
Numa frigideira ndo aderente, doure as laranjas e os tomates em 02 colheres de cha de
margarina. Retire da frigideira e reserve. Na mesma frigideira, tempere o filé com metade do
caldo de limao, e com o restante da margarina, doure o filé dos dois lados. Transfira para o
prato, mantendo quente. Na frigideira, junte as laranjas, os tomates, o restante do caldo do
limao, oalhoeostemperos. Cozinhepor 2a3 mim e despeje sobre o peixe.

- LINGUADO A BELLE MEUNIERE -

Ingredientes
- 01 kg de filé de linguado com limao e pimenta-do-reino
- 02 colheres de sopa de farinha de trigo
- 08 colheres de cha de margarina light
- 200g de camarao cozido e picado
- 01 xicara de Champignons fatiado

- 02 colheres de sopa de alcaparras escorridas e lavadas
- 01 colheres de sopa de salsinha picada

Modo de Preparo
Passe ofilé de peixe nafarinhadetrigo. Numafrigideiranao aderente, doure os dois lados na
metade da margarina, virando com cuidado até ficarem cozidos. Retire o peixe e reserve,
mantendo aquecidos. Na mesma frigideira, doure rapidamente o restante dos ingredientes na
margarinarestante. Despeje sobre o peixe.
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- FRUTOS DO MAR AO FORNO -

Ingredientes
- 1,5 Kg de sardinhas (ou 1kg de sardinhas limpas). Quanto menor a sardinha mais
saborosa.
- 01 colher (sopa) de sal, de preferéncia sal marinho, comprado em casas de
produtos naturais.
- 01 xicara (cha) de vinagre de vinho branco
- 01 xicara de (cha) de o6leo de milho ou girassol
- 02 ou 03 folhas de louro amassadas
- 03 dentes de alho amassados
- 02 cebolas em rodelas
- 02 tomates em rodelas (opcional)
tomate e cebola em rodelas, suficientes para cobrir o fundo da panela (opcional)

MododePreparo

Limpe as sardinhas retirando as viceras, as escamas e a cabeca. Lave muito bem. Deixe de
molho em agua para cobrir e o sal por cercade 01 hora. Escorra as sardinhas, coloque a grelha
napanelade pressao, ou forre o fundo com tomate e cebola, se usar grelha, nao precisa colocar
agua, ou vinagre e o 6leo fazem o mesmo efeito. Coloque uma camada de sardinha e uma
cebola, alho e louro. Repita as camadas até acabarem os ingredientes. Regue com o 6leo e o
vinagre cozinhe por 20 minutos, contados apds a panela apitar, se forem sardinhas pequenas.
Se forem grandes, 30 minutos. Apague o fogo e s6 abra a panela depois de fria. Arrume as
sardinhas em um refratario tapado com a prépria tampa, ou com filme plastico, e concerve em
geladeira, poraté umasemana, se areceitaforexecutada, em panelacomum as espinhas nao se
desmancham.

Observacdodo colaborador:

Receita de facil execucao e barata. O resultado final sera a obtencao de sardinhas parecidas
com as em conservas mas muito mais saborosas. Para a execucao do prato, é preciso uma
grelha, que se adapte a panela de pressao. Uma legumeira que se adapte a panela de pressao é
melhorainda. A grelha pode ser feita por qualquer funileiro, com essa chapa de aco inox, facil
de encontrar, toda furadinha, conhecida como chapa da casa da moeda. Essa grelha é muito
util para fazer pratos arabes, e para cozinhar legumes ou qualquer outro alimento no vapor
para fazer a grelha, corte um quadrado da chapa, de tamanho adequado e dobre os cantos
apreoveitando aideia, mande fazer chapasidenticas paraassuas assadeiras, paraos assados de
fim de ano. Essas grelhas sao excelentes para todos tipos de assados, principalmente peixes. E
nao dispuser de nenhuma dos dois equipamentos, fore a panela com uma camada de dois
dedos de tomate e cebola em rodelas se as sardinhas da mesma forma que se usa sardinhas em
lata.
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- CALDEIRADA DE FRUTOS DO MAR -

Ingredientes

- %2 copo americano de azeite de oliva

- 2 colheres (sopa) de azeite de dendé

- Coentro e cheiro verde a gosto

- 05 Tomates bem maduros picados e sem sementes

- 02 Pimentoes amarelos ou verdes picados e sem sementes

- 03 cebolas médias descascadas e picadas

- 01 copo de leite de coco

- Sal, pimenta vermelha, pimenta-do-reino, e alho picado a gosto

- 500g de camardes médios congelados

- 500g de frutos do mar congelados (polvo, lula e marisco)

- 800g de filés de peixe cortados em cubos de 4x4cm (congrio, garoupa ou pintado)
- Sal, pimenta-do-reino, alho, limao, acafrao, molho de soja e ervas finas para
marinar 0s crustaceos e o peixe.

MododePreparo

Aqueca numa panela de barro os dois tipos de azeite e refogue um pouco de sal, alho e
pimenta-do-reino. Quando o alho dourar, refogue pela sequéncias as cebolas, os pimentoes e
os tomates picados até comecar a “soltar dgua” . A seguir, junte o copo de leite de coco e mexa
lentamente até a mistura se tornar alaranjada e voltar a ferver; acrescente a mistura de ervas
verdes (coentro e cheiroverde). Quando ferver novamente, o molho base esta pronto. Corrijao
sal e acrescente pimenta vermelha, se desejar um molho mais picante. Esse molho pode ser
complementado com filés de peixes, camardes, frutos do mar ou qualquer criatura que viva
debaixod “agua.

Descongele os peixes e crustaceos. Remova seus intestinos dorsais. Misture os camaroes
com os crustaceos e tempere com sal, pimenta-do-reino, acafrao e ervas finas. Corte os peixes
em cubos e tempere-os separadamente dos crustaceos, com sal, pimenta-do-reino, molho de
soja, sucode limao e ervasfinas. A partirdo molho base fervendo coloque os pedacos de peixe
e os crustaceos, mergulhando-os no molho fervente; quando a fervura abrir novamente, deixe
por 10 minutos, desligue o fogo e leve a mesa. Com o excesso de caldo, faga um pirdo com
farinhade mandiocae pimenta. Sirvacom um risoto de camardes rosa e acafrao.

Rendimento: 06 pessoas
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- POLVO ENSOPADO -

Ingredientes
-01 % kg de polvo limpo
- 1/4 de xicara de cha de 6leo
- 1/4 de xicara de cha de azeite de oliva
- 02 cebolas bem picadas
- 06 tomates maduros, firme sem pele e sem sementes
- 01 folha de louro
- 10 raminho de salsa
- 01 xicara de cha de vinho branco seco
- 01 colher de cha de sal
- 01 molho de pimenta-do-reino preta
- 01 panela de 20cm de diametro

Modo de Preparo

Lave bem o polvo deixando de molho em agua fria por 15min. Para soltar toda areia que fica as
ventosas. Corte em bocados na panela sem deixar escurecer. Junte os tomates, o louro e a salsa ¥ xicara
de vinho e deixe cozinhar em fogo brando, numa panela tampada por aproximadamente 20 min. Até
desmanchar a polpa dos tomates. Junte o pouvo restante do vinho e deixe cozinhar em fogo brando,
numa panela tampada por aproximadamente 30 min, até o polvo ficar macio junte o sal e deixe o molho
apurar, em panela destampada, uns 10 min. Retire a salsa e o louro e sirva bem quente, espalhando salsa
bem picada por cima. Passe o molho de pimenta preta para que cada um se sirva a gosto. Sirva
acompanhado de batatas cozidas ou arroz.

- HADDOCK AO LEITE -

Ingredientes
- 01 Kg de haddock
- 250ml de leite
- 03 colheres de sopa de azeite de oliva
- 250g de cebola em rodelas mais ou menos grossa
- 05 tomates picados em pedacos grandes
- Azeitonas verdes e pretas
- 01 folha de louro
- Sal, Pimenta-do-reino
- 50g de manteiga
- Salsa picada

MododePreparo
Cozinhe o haddock no leite refogue na manteiga e cebola e os tomates sem deixar que
dourem, junte o sal e a pimenta-do-reino e o louro e as azeitonas e cozinhe por alguns minutos
sem deixar que o tomate se desfaca junte a salsinha quando o haddock estiver cozido escora
coloque o refogado em uma travessa e coloque o haddock por cima juntamente com leite
engrossado comfarinhadetrigotorrada. Acompanha arroz branco.
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- VIEIRAS COM PERA COZIDA AO VINHO TINTO E MACA -

Ingredientes
- 01 litro de vinho tinto
01 cebola
200g de acucar
06 péras
20 vieiras
02 macgas
Manjericao roxo para decoragao
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Temperar as vieiras com sal e pimenta. Reservar. Picar a cebola, colocar em uma panela com
azeite e vinho tinto, deixar reduzir pela metade e reservar fora do fogo. Fazer um caramelo com
aclcar. Descascar as péras, corta-las em brunoise e misturar com o caramelo. Misturar a reducao de
vinho tinto com a péra e o caramelo. Deixa reduzir por 30 minutos até virar um melaco. Cortar as
macas em fatias bem finas e reservar. Grelharas vieiras. Em um prato fundo, colocarapéraaovinho.
Colocarasvieiras porcima. Decorar com maga e o manjericao roxo.

- LASANHA DE VIEIRAS -

Ingredientes
8 lascas de palmito fresco(3cm de espessura)
20 unidades de vieira
- 120 g de maisena
- 180g de farinha de trigo
30g de fermento
250g de agua
150g de creme de leite

02 ovos
1 litro de 6leo de soja
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

Temperar as vieiras com sal e pimenta. Reservar. Misturar a maisena, afarinha, o fermento, a dgua,
o creme de leite e 0s ovos.Reservar em temperatura por 30 minutos. Colocar o éleo para esquentar
em temperatura baixa. Passar o palmito namisturade tempurae colocarno 6leo quente parafritar.
Retirar do oleo e deixar esfriar. Grelhar as vieiras. Em um prato colocar 2 fatias de palmito com 2
vieirasnomeio e 3 vieiras porcima, como se fosse uma lasanha. Decorar com ervas.
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- MOQUECA DE CAMARAO COM BANANA DA TERRA -

Ingredientes
3 dentes de alho grandes picados
1 % xicara(chd) de cebola picada
4 colheres(sopa )de 6leo
- 3 xicaras(cha) de caldo de camardao ou cubos industrializados diluidos em 4gua quente
4 colheres(sopa) de azeite-de-dendé
1 pedagco de 5 cm de pimentao verde
- 1 pedago de 5 cm de pimentdo vermelho
¥ colher(chd) de pimenta-do-reino
1/3 colher(chd) de sal
700 ml de leite de coco
2 xicaras(cha) de tomate picado
600 g de camardes-rosa médios, limpos
3 colheres(chd) de suco de limao
2 bananas-da-terra, em rodelas
2 colheres(sopa) de coentro picado
10 folhinhas de manjericao
% pimenta dedo-de-moca picada

Modo de Preparo:

Em uma panela de ferro ou barro, de preferéncia, refogue o alho e a cebola no 6leo durante cinco
minutos.Acrescente o caldo de camarao, o azeite-de-dendé e os pimentdes e deixe ferver por cinco
minutos.Em seguida, coloque a pimenta-do-reino, o sal, o leite de coco, o tomate, o camarao, o suco
de limao e cozinhe mais dois minutos.Retire os pedacos de pimentao.Corrija o sal e pimenta, se
necessario.Sirvaacompanhado com arroz e farofa.

- VIEIRAS E CAMAROES SOBRE O LEITO DE MACA E CURRY -

Ingredientes
- 8 vieiras;
-4 a 5 macas verdes
- 1 colher (de sopa) de manteiga
- 1 colher (de sobremesa) rasa de curry
- 1 colher(de chd) de azeite
- Cebolinha verde cortada em rodelas bem finas
- Sal e pimenta-do-reino, o quanto baste;

Modo de Preparo:

Lave as macas, corte em quatro, retire o centro com sementes e rale grosseiramente. Numa
panelinha derretaa manteiga, junte a macaralada e % do curry. Misture e cozinhe em fogo forte por
cinco minutos.Reserve.Numa frigideira aqueca o azeite e grelhe em fogo forte os camardes(dois a
trés minutos de cada lado).Tempere com sal e pimenta-do-reino.Encha quatro formas ou vasilhas
pequenas com amaca e vire sobre os quatro pratos.Coloque um pouco de cebolinha sobre o leito de
maca e coloque por cima duas vieiras e dois camardes. Polvilhe um pouco de curry e sirva
acompanhado porarroz integral.
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- SAUTE DE VIEIRAS COM PESTO DE LEGUMES E AZEITE AROMATICO -

Ingredientes
- 12 vieiras
- 2 dentes de alho picado
- 1 abobrinha em pequenos cubos
- 1 berinjela em pequenos cubos
- 1 cebola em pequenos cubos
- 1 pimentao verde em pequenos cubos
- 1 pimentao vermelho em pequenos cubos
- Cerefolio, flor-de-sal, folhas de manjericao
- Sal e pimenta-do-reino a gosto
- Azeite aromatico

MododePreparo:

Faca uma ratatouille(refogadinho)puxando no azeite, sem deixar dourar os cubos de cebola e
pimentoes(verde e vermelho).Junteaberinjelae, depois, aabobrinha, deixando tudo “al dente” .

No final, acrescente o sal, a pimenta,o manjericdo e o alho.Salteie as vieiras em uma frigideira,
apenas de um lado,sem vira-las.Em cada prato,faca trés pequenos montinhos com o ratatouille e

coloque umavieiras sobre cadaum.
Regue com azeite aromatico e salpique com flor-de-sal e cerefélio

Dica: % litro de azeite extravirgem temperado com aceto balsamico, anis-estrelado,
cardamomo,louro,sementes de papoula,tomilho e zimbro a gosto.

- CARPACCIO DE NOIX DE SAINT-JACQUES A LA TOMATE -

Ingredientes
- 12 vieiras
- 250 ml de azeite extravirgem
- 5 folhas de manjericao
- 3 échalotes picadas(cebola francesa)
- 2 tomates sem casca e sem sementes, em cubos bem pequenos
- 1 ramo de tomilho fresco
- Folhas de estragao
- Suco de um limao
- Flor-de-sal, pimenta-do-reino Tabasco a gosto

Modo de Preparo:

Refoguerapidamente os cubos de tomates, a échalote, o tomilho e algumas folhas de manjericdo e, depois
acrescente o sal, a pimenta e o Tabasco, mexendo levemente.Corte as vieiras cruas em laminas bem finas e
regulares e passe-as em uma mistura do azeite com o suco do limao. Monte os tomates em forma de rosa no
prato, cubra com as laminas de vieiras e depois com flor-de-sal, azeite e reducao de aceto balsamico.Sirva
comtomates de baguete de azeite.

Paraservir:Reducao de aceto balsamico com estragao - Torradas de baguete

Dica: Leve um pouco de aceto balsamico ao fogo baixo por cerca de 10 minutos para reduzir.Acrescente,
no final, folhas de estragao.
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- TORTA FRIA DE VIEIRAS COM CEBOLA -

Ingredientes12 vieiras
- 1 cebola picada
- 3 dentes de alho picados
- 6 filés de anchova picados
- Massa phylo
- Agriao, échalote, ervas finas frescas e tomilho fresco a gosto
- Azeite

Modo dePreparo:

Puxe as cebolas no azeite sem deixar dourar;acrescente o alho e o tomilho e cozinhe
lentamente.Corte a massa phylo em retangulos de 15 cm x 10 cm e separe em grupos de trés
folhas(sobrepostas)para cadaprato.Com o auxilio de um pincel de cozinha, unte amassa com azeite
e leve ao forno para assar a 180°C por 5 minutos.As vieiras devem ser salteadas inteiras com azeite
ou apenas grelhadas rapidamente na chapa.Para montar o prato, coloque amassa assada, cubracom
as anchovas e depois as vieiras(trés por torta).Sirva com uma saladinha de agriao com échalote e
ervasfinas.

Dica: A Phylo é uma espécie de massa folhada bem fininha, que, ao ser assada, ficabem crocante.

- LAGOSTA NEWBORG -

Ingredientes
- Para 1 kg de filé de lagosta
- 3 colheres de sopa de manteiga
- 1 xicara de catchup
- 2 colheres de farinha de trigo
- 1 xicara de vinho branco
- ¥ colher de sopa de conhaque
- 1 xicara de leite de coco
- 3 xicaras de creme de leite
- Suco de 2 limdes
- Y2 cebola ralada
- Molho inglés a gosto
- Pimenta do reino a gosto

MododePreparo:

Tempere a lagosta com sal, pimenta, limao e passe na farinha de trigo.Doure-as na manteiga com
cebola e acrescente mais sal, pimenta, molho inglés, vinho branco e conhaque.Deixe refogar por
alguns minutos e acrescente o leite de coco, o ketchup e o creme de leite.Deixe reduzir o molho ate
queadquiraum corpo consistente e sirvacom arroz.

Obs: Caso o molho nao atinja uma boa consisténcia, adicione um pouco de trigo ou em caso contrario
adicione um pouco de vinho branco.10 minutos para reduzir.Acrescente, no final, folhas de estragao.

J
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- LAGOSTA AO TERMIDOR -

Ingredientes

- 1 kg de filé de lagosta cozida

- 1 copo de cogumelos

- 5 colheres de sopa de manteiga

- 1 pitada de péprica doce

- ¥ colher de cha de mostarda

- 1 colher de sopa de salsinha picada

- 2 colheres de sopa de farinha de trigo
- 1 xicara de creme de leite

- ¥ colher de sal

Modo de Preparo:

Corte os filés em pedagos juntamente com os cogumelos em fatias, refogando-os na manteiga,
adicione a pdprica, a mostarda, a salsinha.Aqueca até levantar fervura e reserve. Numa panela
agquecga a manteiga restante, misture a farinha, adicione o creme de leite e cozinhe até engrossar.
Acrescente o cogumelo e alagosta. Poderdserservido em umatravessa, ou podera se encheracauda
dalagostacom estamistura, polvilhe com queijoralado e leve ao forno para gratinar.

- SALMAO COM GERGILIM E TAMARINDO -

Ingredientes
Salméo
- 780 g de salmao (sem pele) cortado em filés
- 5 colheres (sopa) de azeite
- 4 colheres (sobremesa) de gergelim preto
- 6 colheres (sobremesa) de gergelim branco
- Sal a gosto
- Pimenta-do-reino branca moida a gosto
Salada
- 1/3 de maco de folhas de espinafre fresco
- Te1/2 xicara (chd) de funcho (bulbo de erva-doce) cortado em tiras finas
- 5 colheres (sopa) de azeite
- Sal a gosto
- Pimenta-do-reino branca moida a gosto
Molho
-2 e 1/2 xicaras (cha) de shoyu
- 1 xicara (chd) de agucar refinado
- 1 xicara (café) de mel
- 2 colheres (chd) de amido de milho
- 2 xicaras (café) de agua
- 2e1/2 colheres (sopa) de polpa de tamarindo
Modo de Preparo:
1/ para fazer o molho,leve o shoyu e o agticar ao fogo brando por 20 minutos,mexendo até comecar a
ficar espesso.adicione o mel.
2/dissolva o amido em dgua e acrescente & reducao de shoyu .junte a polpa de tamarindo e deixe por
mais alguns minutos até incorporar ao molho.
3/enquanto o molho fica pronto, tempere o peixe com sal e pimenta-do-reino .misture os dois tipos de
gergelim e passe no salmao por todos os lados.
4/em uma vasilha funda, junte as de espinafre , o funcho e os temperos.misture bem e arrume no fundo
datravessa.
5/numa frigideira,aqueca o azeite e passe o peixe grelhado todos os lados por seis minutos . retire os
pedacos do fogo e, se desejar, corte-os ao meio
6/arrume os pedacos de peixe sobre as folhas frescas e regue com o molho aquecido.
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- BACALHAU AO MOLHO BRANCO -

Ingredientes
- 2 lombos de bacalhau
- 250g de arroz pré cozido com acafrao
- Améndoas fatiadas
- Salsinha picada
- Molho Branco
- 50g de manteiga, 350ml de creme de leite fresco
- 2 colheres de sopa de farinha de trigo
- ¥2 copo de caldo de peixe
- Champignon fatiado
- ¥ cebola ralada
Modo de Preparo:

Cozinhe o bacalhau em dgua por aproximadamente 5 minutos (reservar a 4gua para o caldo de
peixe). Numafrigideira a parte, doure a cebola na manteiga, adicione o creme de leite e afarinha de
trigo dissolvida no caldo de peixe, misturando sempre em fogo alto até tomar consisténcia. Doure o
bacalhau em azeite.Junte ao arroz a améndoa fatiada e a salsinha picada. Monte o prato com o

bacalhau aocentro, umaporcaodearroz e regue comomolho. Salpiqueesirva.

- BACALHAU COM BROCOLIS E BATATAS -

Ingredientes
- 1 kg de lombo de bacalhau
- 50 g de azeitonas sem caroco
- 300g de batatas Grizette (cozidas e passadas na manteiga com salsinha picada)
- 200 g de brocolis cozidos
- 3 ovos cozidos(cortados ao meio)
Modo dePreparo:
Leve o bacalhau para assar na brasa, deixando-o a uma distancia de aproximadamete 35 cm da
brasa.
Asse-o durante uns 10 minutos para que cozinhe por inteiro.
Monte o prato com o bacalhau juntando as azeitonas , os brécolis e as batatas. Regue com um fio de
azeite.Sirva em seguida.

- BACALHAU TRICOLOR -

Ingredientes
- 700g de lobo de bacalhau
- 1 cebola média picada em rodelas bem finas
- 20g de alcaparras
- 3 pimentdes coloridos em tiras finas
- 50g de azeitonas verdes e pretas
- 500g de talharim pré cozido
- 4 colheres de sopa de pasta aromatica
- 200 ml de creme de leite fresco
Modo dePreparo:
Pastaaromética:1/2 cebola picada, %> pimentdo verde picado, %2 xicarade cha de azeite de oliva, 1
dente dealho, manjericao fresco, 50 gde nozes picadas, sal agosto.
Bata os ingredientes no liquidificador e reserve
Grelhe os lombos de bacalhau (previamente descongelados) até dourar. A parte, refogue a cebola no
azeite e junte os pimentdes, azeitonas e alcaparras; acrescente o creme de leite e a pasta aromatica.
Misture uma parte do molho ao macarrao. Sirva um filé em cada prato com uma porcao do talharim e
regue com o restante do molho.
Enfeite com as cebolas, as tiras de pimentao, alcaparras e azeitonas.
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- SALMAO COM REDUCAO DE VINHO TINTO -

Ingredientes

- 400 ml de vinho tinto seco

- 400 ml de vinagre balsamico

- 200 g de agucar

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- Azeite para grelhar

- 800 g de salmao (4 postas de 200 g)

Modo de Preparo:

Coloque ovinho comovinagre balsimico e o agicarnuma panela.
Misture, leve ao fogo e deixe até que o liquido esteja reduzido a metade da quantidade inicial. Apague o
fogo.

Tempere o salmdo com sal e pimenta e grelhe em um pouco de azeite, deixe no fogo tempo suficiente
para dourar por fora, pois as postas devem permanecer cruas por dentro. Cubra com o molho e sirva
imediatamente.

- FILE DE DOURADO A FLORENTINA -

Ingredientes

- 4 filés de dourado com aproximadamente 150g cada ;
- Y2 cebola pequena;

-1 ramo de salsa e cebolinha ;

- 1/3 de copo de vinho branco;

- 1 molho de espinafre;

- 1 colher (de sopa) de azeite;

- ¥ receita de molho mornay

- sal e pimenta-do-reino,o0 quanto bastem

Modo de Preparo:

Faca um court bouillon:coloque numa panela 400ml de 4gua,cebola,salsa,cebolinha e vinho branco
.leve ao fogo e deixe ferver alguns minutos. Tempere os filés de peixe com sal e pimenta-do-reino e
cozinhe nesse bouillon desfolhe o espinafre, lave bem e cozinhe em dgua fervente com sal . escorra e
esprema bem com amao . refogue no azeite . Coloque o espinafre no fundo de uma vasilha refrataria; por
cima, o filé de peixe; cubra com o molho Mornay, polvilhe com o queijo escolhido e leve ao forno para
gratinar.
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- ESCABECHE DE ATUM -

Ingredientes
- 1 kg de atum fresco
Sal a gosto
2 abobrinhas italianas
- 1 cebola fatiada
- 40 graos de pimenta-do-reino preta
1 xicara (chd) de vinagre
3 folhas de louro
2 dentes de alho inteiros
1 litro de azeite
8 ramos de salsinha picada
Modo de Preparo:

Em uma panela grande, coloque o atum cortado em pedacos grossos, temperados com sal, mais as

abobrinhas cortadas em trés a quatro pedacos, a cebola, os graos de pimenta, o vinagre, o louro e os
dentes de alho. Derrame o litro de azeite por cima e leve para cozinhar por oito a dez minutos.
Apague o fogo e deixe o peixe esfriar no préprio cozido para que tome gosto. Deixe por um ou dois
dias na geladeira para ficar mais saboroso. Retire o atum da panela, desfie e coloque numatravessa.
Fatie as abobrinhas bem fininho e coloque sobre o atum, juntamente com a cebola. Decore com a
folhade louro, osalhosinteiros cozidos e salsinha picada.

- LAGOSTA GRELHADA COM ALCAPARRAS -

Ingredientes
- 2 Lagostas inteiras
- 5 colheres de sopa de manteiga, em temperatura ambiente
- 1/2 colher de cha de sal
- 1 pitada de pimenta-do-reino branca
- 1 colher de cha de alcaparras

Modo dePreparo:

Corte as lagostas em 2 metades, da cauda a cabeca. £ mais facil pedir ao peixeiro que faca isso.
Tempere cada uma das lagostas com 1/4 de colher de cha de sal e pimenta, coloque-as entao na
grelha, bem perto do fogo. com as carapacas viradas para o fogo. Espalhe 2 colheres de manteiga
sobre as lagostas. Deixe uns 10 minutos. Vire e deixe grelhar mais 3 a 5 minutos. Enquanto isso.
pique bem as alcaparras e junte as 3 colheres de maQteiga restantes. Leve essa manteiga a grelha
numa pequena panela até derreter. Sirva as lagostas acompanhadas do molho de manteiga e
alcaparrasaolado.

- LULA GRELHADA NO AZEITE -

Ingredientes
- 1 Lula fresca bem rosada de 250g
- castanha-do-para picadas para decorar
- Azeite de castanha-do-para
- Folhas de manjericao

MododePreparo:
Corte a lula em trés partes, retirando a tripa e a 4gua. Reserve. Aqueca uma frigideira com um
pouco do azeite e, quando estiver bem quente, grelhe a lula até ficar no ponto. Regue com azeite,
acrescente castanhas-do-pard e folhas de manjericao.
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- POLVO MARINADO -

Ingredientes
- 10 graos de zimbro
- 1 polvo bem cinza, de aprox. 500g
- 250 ml de azeite de oliva portugués
- 2 tomates sem pele e sementes, em cubos
- Pimenta-do-reino
- Sal
Modo de Preparo:

Corte o polvo em cubos grandes. Aqueca uma lata de azeite a 230°C. Desligue o fogo, jogue o
polvo e ostemperos. Quando esfriar, junte os tomates e deixe marinar por pelo menos dois dias.

- FILE DE LINGUADO AO FORNO -

Ingredientes

% Kg de Filé de Linguado

Meia colher chéa de sal

1 xicara cha de maionese Hellmann’s Light

- 2 Bastoes de Palmito cortados em rodelas médias

- 2 Colheres cha de salsinha picada

- 3 Colheres sopa de farilha de rosca

1 Tomate grande, sem sementes, picado

Para untar e polvilhar: maionese Hellmann’s Light, farilha de rosca
Modo de Preparo:

Pré-aqueca o forno em temperatura média 180°C. Unte e polvilhe um refratdrio pequeno

26x16cm. Reserve. Em uma tigela média, junte o filé, o sal e meia xicara chd da maionese
Hellmann’s Light. Misture e divida os filés em duas por¢oes. Faca uma camada no fundo do
refratario reservado com uma das porgoes de filé. Cubra com o palmito e salpique a salsinha.
Espalhe o restante damaionese Hellmann’s Light, e cubracom o restante dos filés. Polvilhe afarinha
de rosca e espalhe o tomate. Leve ao forno por 20 minutos ou até dourar levemente. Sirva em
seguida.
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- SALMAO AO CREME DE COCO -

Ingredientes
1/2 quilo de salmao
- sal e pimenta a gosto
1/2 xicara (chd) de maionese
suco de 1/2 limao
1 colher (sopa) de azeite
1 cebola cortada em rodelas
- 1 garrafinha (200 ml) de leite de coco light
1
1

colher (sopa) de amido de milho

e 1/2 xicara de cha de leite
salsa picada

Modo de Preparo:

Corte o salmao em fatias grossas, tempere com limao, sal, pimenta-do-reino e metade da maionese
e deixe tomar gosto por alguns minutos. Numa frigideira com tampa. coloque o azeite e a cebola,
regue com metade do leite de coco light e leve ao fogo baixo. tampada. por 10 minutOS".
Acrescente as postas de salmao e cozinhe de 5 a 7 minutos até o salmao comecar a soltar suas fibras.
Em uma panelafaga um creme com o leite de coco restante. o amido e o leite, cozinhando sem parar
de mexer, até engrossar. Retire do fogo. acrescente a maionese restante e despeje sobre o salmao,
polvilhando comsalsa. Sirvaainda quente.

LINGUADO RECHEADO COM QUEIJO BRIE AO MOLHO DE ERVAS -

Ingredientes para o peixe:
4 filés de linguado
100g de queijo brie
1 xicara de farinha de trigo
azeite para grelhar
sal e lindo para temperar o peixe
Ingredientes para o molho de ervas
1 xicara de azeite
1/2 xicara de manteiga
1 xicara de uma mistura das seguintes ervas: manjericao, alecrim, salvia e ervas finas.
Modo de Preparo:
Tempere os filés de linguado com sal e limao a gosto. Empane os filés na farinha de trigo e grelhe
em azeite numafrigideiraantiaderente. Sobre cadafilé disponha o brie fatiado. Cubra com os outros
filésjagrelhados.
Preparo: leve ao fogo o azeite eamanteiga. Deixe ferver e acrescente as ervas picadas.
Montagem: disponha os filés em um refratario e leve ao forno para derreter o queijo brie. Tire do
forno, reguecomomolhodeervasesirva.
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- ESPAGUETE COM VONGOLE -

Ingredientes
- 1 kg de vongole lavado
1/2 xicara (chd) de azeite de oliva
2 cebolas médias picadas em pedagos pequenos
2 dentes de alho sem casca cortados em laminas bem finas
- 4 tomates médios sem pele e sem sementes picados
1 xicara (chd) de vinho branco seco
- folhas de 1/2 maco médio de manjericao
- 200g de espaguete
- sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
Modo de Preparo:
Coloque os vongoles em uma panelacom 250ml de dgua e cozinhe por 15 minutos ou até abrirem.
Retire do fogo, separe somente os vongoles abertos. Coe o caldo formado e reserve. Coloque em
uma panelao azeitedeoliva, as cebolas e o alho. Leve ao fogo e refogue por 5 minutos. Incorpore os

tomates e refogue por mais 5 minutos. Adicione os vongoles e o caldo reservado, o vinho, o sal e a
pimenta. Continue a cozinhar, mexendo de vez em quando com cuidado, por 10 minutos ou até
encorparum pouco e ovinho evaporar. Acrescente o manjericao e acerte osal. Depoisde 1 minuto,
retire do fogo e reserve. Cozinhe a massa em uma panela com 3 litros de dgua fervente e 3 colheres
(chd) de sal. Ao ficar al dente, retire do fogo e escorra a agua. Montagem: distribua a massa em
pequenastigelas, espalheomolhoesirva.

- SALMAO RECHEADO COM ERVAS -

Ingredientes
- 2 filés de salmao de 1 kg a 1,2 kg cada
120 g de manteiga derretida
- 25 g de ervas frescas picadas (manjericao, hortela, salsinha, coentro, cebolinha)

Raspas de 2 limdes
3 dentes de alho picados
- Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
4 colheres (sopa) de azeite
Azeite para pincelar
Modo de Preparo:
Compre um salmao inteiro e peca ao peixeiro que retire a cabeca, divida em dois filés, tomando o
cuidado de retirar todas as espinhas. Numa tigela, misture todos os ingredientes (menos o peixe).

Sobre a parte da carne de um dos filés, coloque toda esta mistura. Coloque o outro filé por cima,
como se estivesse remontando o peixe. Passe o fio (proprio paracozinha) em voltadesde orabo até a
parte mais grossa. Deixe espagos de 4 cm entre cada passada de barbante. Pincele com azeite e
salpique sal e pimenta por cima. Leve ao forno preaquecido (180°C), assando por 10 minutos cada
lado. Desligue o fogo e deixe descansar por 3 minutos. Retire do forno, corte as linhas e sirva cortado
em porgoesindividuais.
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- TALHARIM COM FRUTOS DO MAR -

Ingredientes
500g de camardes sete barbas limpos
500g de camardes grandes limpos
500g de lulas limpas cortadas em anéis
500g de polvo limpo, cozido e cortado em pedacos
500g de mariscos
1 cebola grande picada
6 dentes de alho espremidos
1 xicara (chd) de salsa picada
- sal e pimenta do reino a gosto

1 limao pequeno

1/2 xicara de cha de azeite

1/2 copo (americano) de vinho branco seco
2 Kg de talharim e 1 litro de molho de tomate ao sugo

Modo de Preparo:

Os mariscos devem estar limpos, fervidos em agua e sal e retirados das cascas. Tempere os
camaroes e as lulas com sal, pimenta do reino, suco de limao e 2 dentes de alho espremidos.
Coloque o azeite em uma panelafundae leve ao fogo. Refogue o restante do alho picado e a cebola.

Adicione as lulas e depois os camardes. Deixe refogar: Junte o polvo cozido. Adicione o vinho
branco e deixe evaporar. Acrescente o molho de tomate. Por Gltimo, adicione os mariscos pré-
cozidos e sem casca. Deixe apurar um pouco e corrija o sal. Enquanto isso, encha um caldeirao
grande com cercade 10 litros de dgua. Depois de levantar fervura, coloque sal. Adicione o talharim
mexendo para que nao grude. Deixe ferver e siga as instru¢oes do tempo de cozimento da
embalagem até ficar al dente. Se a massa for fresca, o cozimento é muito rapido. Se for de grano
duro, demora cercade 9 minutos. Escorra, adicione o molho e a salsa picada e sirva imediatamente.
Dicas: para cozinhar o polvo, pode-se coloca-lo na panela de pressao sem dgua por 7 a 8 minutos
para cada quilo, ou com um pouco de dgua. Deve-se iniciar a contagem de tempo, ap6s a panela
abrir pressdao. Na panela comum, coloque o polvo em dgua com um pouco de sal. Quando estiver
fervendo espete os tentaculos do polvo com um garfo e dé alguns mergulhos até ele encolher (isso
evitara que fique duro). Faca isso com todo o polvo. Coloque junto uma cebola inteira. Quando a
cebola estiver cozida, o polvo estard bom. S6 cozinhe os mariscos que estiverem fechados (os
abertos ndo estao bom para consumo). Quando a casca abrir na d4gua fervente, ele estd pronto. Para
fazer o molho ao sugo, refogue uma cebola e dois dentes de alho em azeite e junte 15 tomates bem
maduros sem pele picados (com as sementes). Coloque um ramo de alecrim e )/2 litro de agua
quente. Deixe o molho apurar em fogo baixo por cerca de 1 hora (mexendo sempre e adicionando
dguaquente se necessariol. Salgue agosto e retire o ramode alecrim.
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- CAMARAO NO ABACAXI -

Ingredientes

- 1 abacaxi
- 1 Kg de camarao
Sal a gosto
2 colheres (sopa) de azeite
1 cebola picada
- 200ml de creme de leite Jundiaf
- 1 colher (sopa) de mostarda
- 3 colheres (sopa) de ketchup
4 colheres (sopa) de maionese
1 colher (sopa) de shoyu

Modo de Preparo:
Corte 0 abacaxi em rodelas grossas, retire a polpa e leve a geladeira com a casca. Refogue os
camarodes, temperados com sal, [imao e cebola em uma colher sopa de azeite. Retire do fogo e

reserve até esfriar. Misture o creme de leite, o ketchup, a mostarda, a maionese, o shoyu e o sal a
gosto. Junte os camaroes reservados e frios. Misture com a polpa do abacaxi. Sirva dentro das duas
metades do abacaxi.

- ENROLADINHOS DE PESCADAS -

Ingredientes
6 filés de pescadas
- 6 dentes de alho
- 1/2 xicara (chd) de manjericao
Sal agosto
3 colheres (sopa) de azeite
150g de molho tomate industrializado
1/2 limao (suco)
Modo de Preparo:
Tempereosfilés Comsal e limao. Amasse o alho. Pique o manjericao e coloque o sal. Abraosfilése
coloqueapasta. Enrole, arrume numa panela, regue o azeite e o molho por cima. Leve paracozinhar
em fogo fraco, até amolecerosfilés.

- MOLHO DE CAMARAO -

Ingredientes
- 1/2 quilo de camarao (grande)
- Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto
- 3 tomates cortados em pedacos
- 1 cebola ralada
Modo de Preparo:
Faca um refogado com os tomates e os temperos. Acrescente os camaroes limpos. Se necessario,
ponha um pouco de dgua para o cozimento até ficarem levemente rosados. Sugestao: coloque este
molhe sobre postas de peixes.
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- PEIXE COM MOLHO E ALHO -

Ingredientes
600g de linguado
06 dentes de alho amassados

1 colher (sopa) de cheiro-verde

1 colher (sopa) de sal
- 2 tomates

1 pimentao amarelo

2 colheres (sopa) de molho tomate
Agua o suficiente
3 colheres (sopa) de azeite

1 limao (suco)

Modo de Preparo:
Tempere o peixe comsal e suco de limao. Deixe de molho por 20 minutos. Coloque o azeite numa
panelaeacrescente o alho. Deixedourar, junte o peixe (doure dos dois lados), acrescente o tomate e
omolhodetomate. Acrescente aagua e deixe no fogo até amolecer. Coloque o pimentao e deixe por
cercadedois minutos. Salpique o cheiro-verde e sirva com arroz branco.

- LASANHA DE FRUTOS DO MAR -

Ingredientes Recheio:
Molho branco: - 2 dentes de alho picadinhos
- 1 cebola (pequena) picadinha - 1 cebola (média) picadinha
- 1 xicara (cha) de farinha de trigo - 4 colheres (sopa) de azeite
- 1/2 xicara (cha) de margarina - 6 tomates médios (sem pele e sementes) em
- 3 litros de leite cubos
- 1 embalagem de creme de leite fresco - 500g de lula em anéis
- Sal e noz-moscada ralada agosto - 500g de camarao médio
-1 limao (suco) - Salsa picadinha agosto

- 1 embalagem de lasanha Adria Direto ao Forno
- 1 embalagem de queijo parmesao ralado

Modo de Preparo:

Doure a cebola e afarinha namargarina. Junte, aos poucos, o leite mexendo sempre até obter um
creme. Acrescente o creme de leite e misture bem. Tempere com o sal e a noz-moscada. Reserve.
Para fazer o recheio, doure o alho e a cebola no azeite. Junte o tomate e refogue um pouco.
Acrescente a lula e cozinhe por trés minutos. Junte o camardo e deixe por mais trés minutos.
Acrescente asalsa.

Montagem:

Numa formaretangularde 30 x 43cm espalhe o molho no fundo. Cubraas folhas de lasanha Adria
com o molho. Espalhe o recheio de camarado e cubra com o molho reservado. Faca camadas de
lasanha, intercalando com molho. Polvilhe com o queijo. Cubracom papel-aluminio e leve aoforno
(médio) por cerca de 45 minutos. Retire o papel e deixe por mais cinco minutos. Retire do forno e
deixe descansar porcinco minutos.
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- LINGUADO DELICIA -

Ingredientes
1 e 1/2 quilo de filés de linguado
- 1 colher (chd) sal
- 1 colher (sobremesa) de salsinha
- 1 colher (chd) de hortela
Farinha de trigo para empanar
1/4 xicara (chd) de manteiga
2 colheres (sopa) acucar
1 xicara (chd) de suco natural de maracuja
1 xicara (chd) de agua
- Polpa de um maracuja

Modo de Preparo:

Tempere os filés com sal, salsinha, hortela e passe-os na farinha. Derreta a manteiga numa
frigideira com o acucar. Coloque os filés e frite por cerca de dois a trés minutos de cada lado, até
ficarem dourados. Misture o suco de maracuja com a agua e regue os filés. Aumente o fogo e deixe
ferver. Decore com a polpado maracuja.

- CAMAROES-PISTOLA FRITOS COM AZEITONAS PICANTES -

Ingredientes

- 16 camardes-pistola
- 2 ovos
- 200g de farinha de rosca
- 5 dentes de alho
- 1 colher de café de sementes de gergelim
- azeitonas verdes
- 2 pimentas dedo-de-moca folhas de salsa
6leo de amendoim para fritar
4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
sal, pimenta-do-reino preta

Modo de Preparo:

Limpe e lave a salsa e pique-a fininho juntamente com 2 dentes de alho, descascados. Coloque o
repicado na tigela, acrescente as pimentas, picadas com as maos, e o azeite, misturando bem.
Escorra as azeitonas, bata no processador até obter um creme homogéneo e misture-o ao composto
preparado anteriormente. Conserve na geladeira até a hora de servir. Descasque os camaroes,
preservando aponta da cauda. Faga uma incisao nas costas dos camardes com uma faca afiada e
elimine o fio preto. Enxague-os e seque-os com papel toalha. Na frigideira, esquente bastante 6leo

de amendoim, junte o outro dente de alho, com a casca, e descarte-o antes de fritar os camardes.
Numa vasilha, bata os ovos com uma pitada de sal, uma de pimenta e as sementes de gergelim.
Mergulhe os camardes no ovo, segurando-os pela ponta da cauda, e depois passe-os na farinha de
rosca (a farinha de pao comprada em padaria é mais fina). Repita as duas operacgdes e frite os
camardes em 6leo bem quente. Vire-os com a escumadeira para dourar dos dois lados, retire da
frigideira e coloque-os sobre o papel toalha para retirar o excesso de 6leo. Distribua os camardes na
travessa, leve-os amesabem quentes e sirva-os com molho gelado de azeitonas.
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- ROBALO COM LEGUMES AO VAPOR E MOLHO DE MANJERICAO -

Ingredientes
800 g de robalo em postas finas
4 talos de erva-doce
- 8 minicenouras
200 g de ervilhas tortas
1 ramo de dill
- 80 g de manteiga
6 folhas de manjericao
2 cebolas pequenas
- 1 alho-poro
- 500 ml de vinho branco seco
sal, pimenta-do-reino preta em graos

Modo de Preparo:
Limpeelave oalho-poroe 1 cebola. Napanelaparacozimento avapor, ferva 1/2 litro de dgua com
sal, o vinho, a cebola, o alho-poré e 5 graos de pimenta. Deixe o liquido reduzir em 1/3. Enquanto
isso, lave e limpe os talos de erva-doce e as cenouras e corte-aos a0 meio em seu comprimento.
Limpe e lave também as ervilhas tortas. Ponha os legumes na cesta para cozimento a vapor e
coloque-a sobre o liquido reduzido. Tempere com sal, acrescente o ramo de dill, tampe e deixe
cozinhar por 6 a 7 minutos. Depois de prontos, retire os legumes e mahtenha- os aquecidos.
Coloque as postas de robalo na cesta, tempere com sal e pimenta eleve a cozer sobre 0' mesmo
liquido das verduras por 10 minutos. Limpe a cebola restante, afervente-aem dgua e pique-afininho
juntamente com as folhas de manjericao. Coloque esse repicado na manteiga, ja derretida.
Disponhaas postas de peixe numatravessa de servir sobre um leito de legumes ao vapor, regue com
amanteigaaromatizada e sirvabem quente.

- SALMAO RECHEADO COM QUELJO (FINLANDIA) -

Ingredientes
- 6 tranches de salmao sem pele
- suco de limao
- 6 fatias de queijo tipo holandés (ou gruyeére)
- ramos de dill
- talos de cebolinha-francesa
- 1 ramo de tomilho
- sal, pimenta-do-reino preta
Modo de Preparo:

Tempere osfilésde salmao com sal e pimenta. Lave acebolinhae otomilho, corteaprimeiracoma
tesoura e pique o segundo. Com uma faca afiada, fagca um corte na horizontal no meio do filé de
peixe, formando um bolso, sem contudo abri-lo ao meio. Encha o bolso com a cebolinha, a fatia de
queijo, o tomilho e 1 ramo de dill, picado com as maos. Feche novamente os filés e regue-os com o
suco de limao. Enrole-os em papel-manteiga e asse-os em forno preaquecido a 200 °C por 15
minutos. Retire do forno e coloque-os em pratos, decorando com outros ramos de dill e alguns talos
de cebolinha-francesa.
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- TRILHAS A LIVORNESA -

Ingredientes- 8 trilhas
- 500g de tomates para molho
- 3 dentes de alho
- 1 buqué de salsa
- 1 talo de salsdo azeite de oliva extra virgem
- sal, pimenta-do-reino preta
Modo de Preparo:

Faca um repicado com o alho, a salsa e um pedaco de salsao. Em uma frigideira, refogue-os no
azeite. Quando o alho estiver dourado, acrescente os tomates, cortados em pedacos, tempere com
sal e pimenta e faga um molho, cozinhando bem os tomates e mexendo frequentemente. Quando
estiver pronto, passe-o pelapeneira. Ponha-o de voltanafrigideirae coloque as trilhas paracozinhar
nesse molho. Se forem pequenas, ndo serd necessario vira-las. Transfira-as para uma travessa.
Salpique-ascomasalsa, picada, e sirvaquente.

- LAGOSTA AO MOLHO DE COENTRO -

Ingredientes- 8 trilhas
2 lagostas de cerca de 600g, cada uma
2 cenouras pequenas
- 1 cebola média
1 buqué de salsa
2 ramos de tomilho
1 folha de louro
- 300 ml de vinho branco seco
- 2 ovos
- 170 g de manteiga
- 1 buqué de coentro
- 1limao
- sal, pimenta-do-reino preta em graos

Modo de Preparo:

Lave. raspe e corte as cenouras em rodelas. Descasque e corte metade da cebola. Lave o louro, a
salsa e o tomilho e coloque tudo em uma panela cheia de dgua com um pouco de sal e graos de
pimenta-do-reino. Leve o court-bouillon ao fogo por 20 minutos. Amarre as lagostas esticadas sobre
uma tdbua de madeira para que nao enrolem durante o cozimento. Adicione o vinho ao caldo.
Quando entrarem ebulicio novamente. mergulhe as lagostas. de preferéncia vivas. Cozinhe-as por
15 minutos. apague o fogo e espere o liquido amornar. Retire-as da agua. .Idesamarre e reserve as
eventuais ovas encontradas debaixo da cauda. Abra a barriga das lagostas com a tesoura. Retire a
carne da cauda. corte-a em fatias e coloque em pratos individuais. Derreta a manteiga em banho-
maria. Enquanto isso. batano liquidificador os ovos com o suco de limado. coado. uma pitadade sal e
alguns grdaos de pimenta e junte pouco a pouco a manteiga derretida, até obter um creme. Ponha
numavasilhaedeixe em banho-maria. mexendo até engrossar. Junte as ovas. se houver. e metade do
coentro. lavado e picado. Regue a lagosta com colheres de molho, decore os pratos com ramos de
coentroreservados e sirvaapresentando a parte o molho restante.
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- COQUETEL DE CAMARAO -

Ingredientes

- 3 colheres sopa de catchup light
¥ colher sopa de mostarda preparada
1/2 colher sopa de brandy
1/2 colher sopa de vinho do Porto seco
1 colher de sobremesa de molho inglés
1 colher cha de cebola ralada
1 colher cha de estragao
Sal a gosto
1 lata de creme de leite light gelado
500g de camardes, grandes e limpos
Folhas de alface

Modo de Preparo:
Misture os oito primeiros ingredientes e junte o creme de leite light levemente batido. Acrescente
os camaroes picados, reservando oito inteiros para a decoracao. Distribua a alface em oito tacas
préprias, cubra com o coquetel. Decore cada uma com um camarao inteiro reservado. Sirva bem
gelado.

- SALADA DE MARISCOS NO VINAGRETE -

Ingredientes
- 500g de mexilhdo sem casca, cozido
1/2 xicara de vinho branco seco
3 colheres sopa de azeite
1 tomate picado
1/2 cebola picada
1 dente de alho picado
1 colher cha de sal
1 pitada de pimenta-do-reino
6 ramos de salsinha picada
Modo de Preparo:

Numa panela média, coloque agua e sal e cozinhe os mariscos. Se achar necessario, adicione
meio tablete de caldo de camarao. Depois de prontos, adicione os demais ingredientes e leve paraa
geladeiraatéahoradeservir.
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