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O Bacalhau

Carinhosamente baptizado como o Fiel Amigo, o bacalhau foi introduzido
na alimentacdo humana pelos portugueses, que iniciaram a sua pesca
nas costas do Canadd, a partir do final do século XIV.

O bacalhau era salgado apds a sua captura, tornando-se, assim, um
produto ndo perecivel. Isso tornava-o muito adequado as necessidades
da época, pois podia conservar-se em perfeitas condicdes durante as
longas viagens marftimas.

Este processo de salga confere-lhe caracteristicas gustativas muito
especiais, tao apreciadas pelos consumidores que hoje, apesar de
existirem outros processos de conservagdo, continuam a preferir este,
pois realca o sabor e a textura do bacalhau.

Existem cerca de 30 espécies de bacalhau e outras afins (espécies
semelhantes ao bacalhau, mas comercialmente de menor valor), habitando
predominantemente os mares frios do Hemisfério Norte.

O Oceano Atlantico, Nordeste e Norte (Noruega, Gronelandia e
Islindia) e Noroeste (Canadd) relinem a maior parte das espécies
conhecidas de bacalhau, sendo que as restantes habitam no Arctico
e no Nordeste do Oceano Pacffico.

H4 3 tipos diferentes de bacalhau: o Gadus morhua (Oceano
Atlantico, Nordeste, Norte e Noroeste), cujas denominagdes comerciais
sdo bacalhau ou bacalhau-do-atlantico; o Gadus ogac (Oceano Atlantico
Norte), denominado bacalhau-da-gronelandia; e o Gadus macrocephalus
(Oceano Pacffico e Alasca), denominado bacalhau-do-pacifico.

As espécies abrdtea-do-alto, arinca, escamudo, lingue, juliana, paloco-
do-pacffico e zarbo sdo consideradas comercialmente como afins do
bacalhau.

A espécie Gadus morhua é o bacalhau nobre por exceléncia, apresentando
padroes de qualidade mais apreciados pelos consumidores portugueses,




principalmente quando salgado seco,em que a coloracdo amarelo-palha
uniforme € bem caracteristica do produto.

Os cardumes de bacalhau distribuem-se ao longo da Costa Leste da
América do Norte, Costa Oeste e Costa Leste da Gronelandia,
circundam a Islandia e estendem-se pela Costa Europeia do Atlantico,
desde a Bafa da Biscaia até ao Mar de Barents.

As populagdes mais conhecidas, importantes e abundantes s3o as do
Mar da Noruega, do Mar de Barents, da Islandia, da Groneldndia e da
Terra Nova (Canadd), estando em declinio nestas duas Ultimas
localizaces.

O bacalhau é comercializado sob muitas formas: fresco, refrigerado,
congelado, uttracongelado (pré-embalado), demolhado uttracongelado,
fumado, salgado seco, salgado semi-seco, salgado verde, salgado seco
de cura amarela e desfiado (migas).

O seu consumo também é muito variado, podendo ser cozido, assado,
grelhado, frito, em vapor; para além das mais diversas formas de confeccao
em que € o incontestavel ingrediente principal.

De salientar o aproveitamento para a alimentacao das seguintes partes do
bacalhau: caras, linguas, bochechas, samos, badanas, ovas, figados, cachagos e
espinhas (assim designados os bocados da coluna vertebral).

Para agucar ainda mais o seu apetite por este peixe tdo especial, neste
livro vai encontrar 24 receitas diferentes, que poderd preparar e apreciar
com os Lombos e Postas de Bacalhau da PESCANOVA,

Lembramos-lhe que o peixe contém de forma natural dcidos gordos
Omega 3, pelo que, juntando a sua criatividade a estas receitas e ao
Bacalhau PESCANOVA, vai tirar partido do melhor deste peixe, com
a certeza de estar a fornecer a si e a sua familia uma alimentacdo
sauddvel, equilibrada e muito saborosa.
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AI‘ rOZ de Bacalhau com Grelos

Ingredientes

| Emb. de Postas de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 700g

* 200g de arroz agulha

* 100g de cebolas

* 5g de alhos

* 600g de grelos de nabo

* | folha de louro

* 5cl de vinho branco

« Sal q.b.

* |dl de azeite

Vanr@

Nutritivo

Preparacdo

Comece por refogar a cebola e o alho picados em azeite e
adicione uma folha de louro. Refresque com vinho branco,
adicione dgua e deixe ferver Junte o arroz e tempere com sal. A
meio da cozedura adicione o bacalhau cortado em cubos e os

grelos previamente cozidos.

Rectifique os temperos.




Arroz de Bagd
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M MO(]UCC(J de Bacalhau

O bom sai bem

3588
Valor (&I

Nutritivo

Ingredientes Preparacdo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Corte o bacalhau em cubos grandes. De seguida, num tacho,
do Atlantico Pescanova 700g

junte a cebola as rodelas, o pimento as tiras, o alho laminado, o
* 250g de cebolas

- 200g de tomate maduro tomate sem pele nem grainhas. Por fim, leve o bacalhau a estufar
* 250g de pimentos verdes em dleo de palma e azeite. Tempere a gosto.
« 5g de alhos

) Sirva em camadas alternadas, finalizando com o tomate e os
* | raminho de coentros frescos

- 0,5dI de azeite coentros picados.
* Idl de dleo de palma
- Malagueta fresca q.b.
- Sal q.b.




& .
Moqueca'de Bg%dlhau




__PESCANOVA SOPG de Bacalhau

O bom sai bem

3080
Valor (&I

Nutritivo

Ingredientes Preparacédo

* | Emb. de Preparado de Caldeirada de Coza o bacalhau e reserve a dgua. Coza as batatas previamente
Bacalhau Pescanova 700g

* 500g de batatas brancas
- 200g de cebolas seguida, corte o alho e a cebola em cubos e salteie em azeite.

descascadas. Adicione o azeite, a dgua do bacalhau e o sal. De

* 5g de dentes de alho seco Adicione depois o bacalhau sem pele nem espinhas e junte o

¢ 2,5dl de azeite do 3
* 10g de coentros frescos preparado a sopa.

* Il de agua
" Sal gb. Rectifique os temperos e polvilhe ao seu gosto com coentros

picados grosseiramente.

Bacalhau s Atldntice




Sopa de Bacalhau
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Quenelles de Bacalhau

Ingredientes

* | Emb. de Preparado de Caldeirada de
Bacalhau Pescanova 700g

* 2dl de leite

* |dl de azeite

* | alho francés (parte branca)

* 5cl de sumo de limao

* 3g de alhos

* Pimenta q.b.

Bacalhau s Atldntico

Valor@

Nutritivo

Preparagdo

Leve a cozer o bacalhau até levantar fervura. Lasque-o e aqueca
metade do azeite numa frigideira. Adicione e deixe estufar durante
4 minutos, mexendo regularmente. De seguida junte o leite e o
alho picado e acrescente o azeite restante aos poucos. Mexa

devagar.

Adicione o sumo de limio e a pimenta e no fim faga os quenelles
(os quenelles assemelham-se a pastéis de bacalhau, sdo feitos

com duas colheres de sopa que moldam a sua forma).







M Sonhos de Bacalhau

O bom sai bem

Vanr@

Nutritivo

Ingredientes Preparacdo

* | Emb. de Preparado de Caldeirada de Prepare a polme, misturando a farinha e o fermento em pé com
Bacalhau Pescanova 700g

0s ovos, 0 vinho branco, o azeite e a dgua. Junte o bacalhau,
* 200g de farinha g J

* 5g de alhos (previamente cozido, sem pele nem espinhas), o alho, a cebola
" 40g de cebolas e os coentros picados. Tempere e deixe repousar uma hora.
* 10g de coentros . ]

< 1121 de bleo (para fritar) Envolva bem a mistura, rectifique os temperos e aqueca o éleo
e i a 180°, fritando de seguida em pequenas porcdes.

« Sal fino q.b.

* 50g de rucula
* 40g de agrido Sirva com arroz de grelos ou salada de ricula e agrido.
* 5cl de vinho branco

* | colher de café de fermento em po

* 3 ovos







__PESCANOVA Poejada de Bacalhau

O bom sai bem

887,
Valor (&

Nutritivo

Ingredientes Preparacédo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Comece por cortar as partes tenras dos poejos, pisando-os

do Atlantico Pescanova 700 - . .
& ligeiramente e alourando-os em azeite. De seguida, acrescente

* 300g de pao caseiro
- 10g de poejos (I raminho) dgua, tempere com sal, coza o bacalhau e corte o pao em fatias
* 1,5dl de azeite (regue-o com o caldo do bacalhau). Leve ao lume e migue o

A oves 50 até do f Escalf ad
O queijo de ovelha curado (300g) Pao ate o pr‘epara O Ticar gr‘OSSO. scalfe OS ovos Nna poeja ae

- Sal g.b. coloque o queijo em quartos, deixando cozer um pouco.

Sirva o bacalhau sobre o pao.







__PESCANOVA Bacalhau Fii-pii

O bom sai bem

Vanr@

Nutritivo

Ingredientes Preparacédo

* | Emb. de Lombos de Bacalhau Tempere o bacalhau com azeite, alho laminado e folha de louro
do Atlantico Pescanova 600g

e leve-o a assar num tabuleiro a 180° durante cerca de 45
* 1,5 dl de azeite

- 500g de batatinhas novas minutos. Regue com azeite, junte a malagueta, o vinho branco,

* 2g de alhos o sal e a pimenta.
* I kg de sal grosso (para assar as batatinhas)

* | folha de louro
+ 2dI de vinho branco Sirva com batatas assadas a murro.
* 0,5dI de vinagre de vinho branco
* |g de malaguetas frescas

* Sal q.b.

* Pimenta moida q.b.




. Bacalhau Pili-Pili™_,
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M Bacalhau com pimentos a Alentejana

O bom sai bem

5484
Valor (&I

Nutritivo

Ingredientes Preparagdo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Escalde o bacalhau e limpe-o de pele e espinhas. Coza as batatas,
do Atlantico Pescanova 700g ‘ .
com pele, em dgua e sal, descascando-as de seguida. Coloque

* 600g de tomate

- 150g de pimentos verdes azeite numa assadeira de barro e disponha as batatas e o tomate

* 750g de batatas (sem pele nem sementes) cortados as rodelas, o bacalhau as

* 150g de azeitonas pretas

. lascas e os pimentos as tiras. Regue com azeite e polvilhe com
* Idl de azeite

- Sal e pimenta q.b. sal e pimenta. Por fim leve ao forno.
Tapenade* ) )
Sirva bem quente, com azeitonas pretas a acompanhar ou com

uma tapenade” (pasta de azeitonas).

“Tapenade (Ingredientes)

 50g de azeitonas trituradas com 1/2dl de azeite
« | colher de café de alcaparras
« | filete de anchovas.




L
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"Bacalhau com Pimentos a Alentejana




M Bacalhau ¢ Moda de Tampico

O bom sai bem

Valor@

Nutritivo

Ingredientes Preparacédo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Comece por cozer o bacalhau, retirar a pele e as espinhas. Asse

do Atlantico Pescanova 700g . . . .
os pimentos vermelhos e retire a pele e as grainhas. De seguida,
* 300g de pimentos vermelhos

- 150g de cebolas refogue a cebola picada, 0 alho e os pimentos vermelhos cortados
* 2d| de azeite as tiras, adicionando os chilis cortados as rodelas. Junte dgua aos
* 2 dentes de alho . . . ~

" poucos, deixe apurar e rectifique temperos. Adicione entdo o
« 2 chilis
- 100g de limao (I limao) bacalhau as lascas e acompanhe com limdo cortado aos gomos.
« Sal q.b.

* Pimenta branca q.b.
Observacao: Pode utilizar pimentos morrones de lata ja assados.
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B(JCGIhGU com Broa

Ingredientes

* | Emb. de Lombos de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 600g
* | Emb. de Espinafres Pescanova 400g
* 2dI de azeite
* 200g de broa de milho
* 5g de alhos
 500g de sal grosso (para assar as batatas)
* Pimenta q.b.
* 100g de coentros
* 400g de batatinhas novas

Vanr@

Nutritivo

Preparacdo

Tempere o bacalhau com azeite e alho laminado e leve ao forno
durante 25 minutos, a 180° Faca uma mistura de miolo de broa,
alho picado, coentros picados e um fio de azeite. De seguida,
coloque este preparado sobre os lombos de bacalhau, quando

este estiver meio assado.

Sirva o bacalhau sobre uma cama de espinafres e acompanhe

com batatas assadas a murro.

SEINAFRES
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BGCGIhGU Vazeense

Ingredientes

* | Emb. de Postas de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 700g

* 500g de batatas

* I kg de couve portuguesa

* 2dI de azeite

* |g de alho picado

* Sal q.b.

Valor (&I

Nutritivo

Preparacédo

Coza o bacalhau e retire a pele e as espinhas. Coza também as
batatas, com pele, e a couve portuguesa. De seguida, disponha
os ingredientes por camadas num tabuleiro, regue com azeite e

alho e leve ao forno a 180°, durante 30 minutos.







__PESCANOVA Bacalhau Espiritual

O bom sai bem

Valor@

Nutritivo

Ingredientes Preparacdo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Coza o bacalhau e retire a pele e as espinhas. De seguida, corte
do Atlantico Pescanova 700g

* 300g de cebolas
- 150g de cenouras a estufar em azeite. Junte a batata palha previamente preparada,

* Batata palha (100g ou 300g de batata para ou utilize batata palha de compra. Adicione o molho Mornay*,
fazer a batata palha)

a cebola em meias luas, a cenoura em juliana e leve os ingredientes

. envolva tudo e rectifique os temperos. Unte uma assadeira e
* Idl de azeite

* 11 de molho Mornay* coloque a mistura. Por fim, polvilhe com queijo ralado e leve a
* 100g de queijo ralado gratinar durante 20 minutos, em forno a 180°.
* Sal e pimenta q.b.

“Molho Mornay (Ingredientes)
« 80g de farinha de trigo
» 80g de manteiga

° |l de leite

* | cebola pequena

e | folha de louro

e 2 cravos (cabecinha)

« Sal e pimenta q.b.

2 gemas de ovo

» 50g queijo gruyére

» 50g queijo parmesao

Observacdo: Poderd substituir o molho Mornay por | litro de Molho
Bechamel ja confeccionado. Aquecer e adicionar as gemas e os queijos

ralados depois.
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SOPG de Bacalhau com Favas e Coentros

Ingredientes

| Emb. de Postas de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 700g

* 250g de cebolas

* 100g de massa cotovelo

* 150g de favas congeladas

* 5g de alhos

* 1,5dl de azeite

* 10g de coentros

* 1,51 de agua

* Agafrao em po (I colher de café ou estiletes
de acafrao em rama)

* Sal e pimenta q.b.

Valor@

Nutritivo

Preparacdo

Corte a cebola em meias luas e leve a corar em azeite. Adicione
o alho picado e o bacalhau cortado em cubos. De seguida, junte
uma colher de chd de acafrdo e dgua a ferver. Adicione as favas
congeladas (sem pele) e a massa (até esta cozer al dente).

Rectifique os temperos.

Polvilhe a gosto com coentros picados grosseiramente.







_PESCANOVA Tortilha de Bacalhau

O bom sai bem

4369
Valor (&I

Nutritivo

Ingredientes Preparacdo

* | Emb. de Preparado de Caldeirada de Comece por cozer o bacalhau e as batatas. De seguida, corte a
Bacalhau Pescanova 700g . .
cebola em meias luas e leve a corar. Depois, descasque as batatas

* 150g de cebolas

- BeEs e rale-as na parte mais grossa do ralador. Adicione entdo os

* 300 de batatas pimentos, o bacalhau escolhido, as batatas raladas e o fiambre.
* |dl de azeite . . .
) Bata os ovos numa terrina e tempere com sal e pimenta e junte
* 200g de pimentos morrones (| lata pequena

escorrida) a salsa picada. Leve ao lume todos os ingredientes corados e
* 40g de fiambre

* 20g de salsa

adicione os ovos, mexendo a frigideira em movimentos rotativos.

S epeEm b Quando cozinhado por baixo, vire com o auxilio de uma tampa.

Deixe alourar de ambos os lados.

Sirva com maceddnia de legumes.

Bacalhaus Atldntico

FITE
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Lombos de Bacalhau a Catala

Ingredientes

* | Emb. de Postas de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 700g
* | Emb. de Puré de Batata Pescanova 750g
* 250g de cebolas
* lg de alhos
* 300g de tomate maduro
* 150g de pimentos verdes
* 1,5dI de azeite
* Pimenta q.b.
* 2dI de vinho branco
* 1/2dl de brandy
* 10g de salsa (| raminho)
* Agafrao em rama (lg ou | colher de café de

acafrao em po)

Valor@

Nutritivo

Preparagdo

Comece por limpar e cortar o bacalhau em cubos.Tempere e deixe
marinar em pimenta e acafrdo. Reserve a dgua e leve uma frigideira
com azeite a lume moderado. De seguida, adicione o alho,a cebola
picados e o tomate em cubos. Corte o pimento em tiras grossas
e aloure com a cebola. Adicione o vinho branco e rectifique os

temperos. Adicione o bacalhau, o brandy e deixe apurar

Sirva com puré de batata.
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M CI‘ €Mme de Bacalhau com Alho Francés

O bom sai bem

Valor@

Nutritivo
Ingredientes Preparacédo
* | Emb. de Postas de Bacalhau Coza o bacalhau, retire a pele e as espinhas. Filtre e reserve a
) :;fj;::: Pescanova 700g dgua da cozedura. De seguida, aloure a farinha de trigo em azeite
- 200g de alho francés e junte a 4gua da cozedura. Mexa e junte o alho francés cortado,
* 200g de tomate maduro o alho picado, o tomate em cubos, o vinho branco e a pimenta.

* 1,5dl de azeite . . . .
) Deixe cozinhar em lume brando durante |5 minutos e junte o

* |dl de vinho branco

+ 100g de farinha bacalhau. Rectifique os temperos e polvilhe com salsa picada.

* 1,5dl de natas

* Sal q.b.

e, Por fim, adicione as natas com o lume jd desligado.
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Creme de BGCG”’;&JU com Alho Francés
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Canellones de Bacalhau

Ingredientes

* Postas Bacalhau do Atlantico
Pescanova 700g

 500g de tomate maduro

* 250g de queijo mascarpone

* 150g de espinafres (congelados em folha)

* 500g de canelones (I cx.)

* 2 gemas de ovo

* 80g de queijo parmesao (fresco/ralado)

 100g de manteiga sem sal

« Sal fino q.b.

* Pimenta q.b.

* Noz-moscada q.b

Vanr@

Nutritivo

Preparacdo

Molho de Tomate:

Faca um refogado com o azeite e alho picado. Adicione 500g de
tomate maduro, sem pele nem grainhas e deixe apurar. Por fim,
junte um pouco de sal e rectifique a acidez com uma pitada de

acucar,

Suavize o queijo mascarpone com uma batedeira de varas.
Adicione os espinafres bem escorridos, as gemas, 0 parmesao,
o bacalhau desfiado e tempere com sal, pimenta e noz-moscada.
De seguida, coloque o preparado anterior num saco de pasteleiro
com bogquilha lisa e recheie os canellones. Coloque molho de

tomate num pirex untado e disponha os canellones.

Leve a gratinar com parmesao ralado durante 30 minutos, em

forno quente (180°).
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PESCANOVA

O bom sai bem

BGCGIhGU d Transmontana

Ingredientes

* | Emb. de Lombos de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 600g

* | Emb. de Puré de Batata Pescanova 750g

* 150g de presunto

* 250g de cebolas

- 60g de manteiga

* 1,5dlI de azeite

 250g de tomate

* 2g de alhos

« | folha de louro

* Idl vinho branco

* 0,5dI de Vinho do Porto seco

* 8g de salsa (I raminho)

2 ovos

* Sal e pimenta q.b.

Valor@

Nutritivo

Preparacdo

Unte uma canoa e disponha os lombos previamente cortados
longitudinalmente com o presunto no meio. Corte o tomate em
cubos, sem pele nem grainhas e a cebola em meias luas. De
seguida, pique o alho e a salsa e aqueca o azeite. Adicione a
cebola, o tomate, a folha de louro e, por fim, a salsa. Tempere
com sal e pimenta e refresque com vinho branco. Se quiser
poderd mesmo perfumar com Vinho do Porto. Deixe apurar e
disponha a cebolada sobre o bacalhau, preenchendo os lados da

canoa com o puré de batata. Leve ao forno a 170°

Sirva o bacalhau sobre uma cama de puré de batata.







PESCANOVA

O bom sai bem

Bacalhau s Forentina

Ingredientes

* | Emb. de Postas de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 700g
* | Emb. de Espinafres Pescanova 400g
* 500g de cebolas
* 300g de batatas
* |dl de azeite
* Il de molho bechamel
* 100g de queijo parmesao
* lg de alho

Vanr@

Nutritivo

Preparacédo

Coza o bacalhau e corte a cebola e a batata, previamente cozidas,
as rodelas. Leve a cebola a estufar em azeite e adicione a batata,
o bacalhau e o molho bechamel. Envolva. Unte uma assadeira
e faca uma cama de espinafres. Coloque o preparado anterior

e polvilhe com queijo parmesao. Por fim, leve a gratinar a 180°.

Observacdo: Poderd fazer esta receita por camadas (espinafres, bacalhau,
batatas, cebola, cobrindo depois com molho bechamel).




Bacalhau & Florenting




__PESCANOVA Bacalhau Guisado

O bom sai bem

8427
Valor (&I

Nutritivo

Ingredientes Preparacédo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Corte a cebola aos cubos. Leve o bacalhau a estufar em azeite
do Atlantico Pescanova 700g

* 300g de cebolas
« 2d1 de azeite nem grainhas. Adicione depois o vinho branco e o tomate

com as cebolas, o alho picado e o tomate maduro, sem pele

* 2g dealho concentrado, deixando estufar. Se necessdrio adicione pequenas

* 100g de tomate maduro . , . S .
quantidades de dgua. Adicione as passas e os pinhdes e aromatize
* 100g de concentrado de tomate

* 1/2dl de vinho branco seco com folhas de horteld. Tempere a gosto.
* 50g de uvas passas corinto
* 150g de pinhces ) )
« Sal e pimenta q.b. Sirva com batatas cozidas.

* 3g de hortela (I raminho)
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10582
Valor (&I

Nutritivo

Ingredientes Preparacédo

* | Emb. de Lombos de Bacalhau Tempere o bacalhau com azeite, folha de louro e alho laminado.
do Atlantico Pescanova 600g

* 2 Emb. de Espinafres Pescanova 400g

« 3dl de azeite

De seguida, asse o bacalhau num tabuleiro durante 30 minutos

a 180° com a pele virada para baixo. Coza os espinafres de

* 900g de grao-de-bico (| lata de kg escorrida) acordo com as instrucdes da embalagem, depois de cozidos,
* 2g de alho . . . ‘ ~

« 24l de vinho branco regue com azeite e salteie os espinafres. Faca um puré de grao
+ | folha de louro grosseiro e tempere com azeite e alho picado. Disponha o
* Sal e pimenta q.b. bacalhau lascado sobre uma cama de espinafres e puré de grao.

Regue com azeite aquecido (com alho esmagado). Tempere a

gosto.
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Bacalhau Aibardado

Ingredientes

| Emb. de Lombos de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 600g

| Emb. de Feijao Verde Plano Pescanova 750g

« 5g de alhos

* 2g de colorau (I colher de café)

* 4 ovos

* 200g de farinha de trigo (tipo 55)

* Idl de azeite

- 5g de salsa

* Iml de vinho branco

* 2dl de leite meio gordo

= 1/2l de 6leo (para fritar)

« Sal e pimenta q.b.

Valor@

Nutritivo

Preparacdo

Corte o bacalhau em tiras regulares (sensivelmente com a espessura
de um dedo). Tempere com alho picado, leite e colorau. De
seguida, borrife com vinho e tempere com sal e pimenta, deixando
marinar durante 30 minutos. Depois, passe o bacalhau por farinha,
ovos batidos com folhas de salsa e novamente por farinha. Frite

em dleo a | 70° durante 2 minutos, de ambos os lados.

Sirva com feijao verde.







M Salada de Bacalhau
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Valor@

Nutritivo

Ingredientes Preparacdo

* | Emb. de Postas de Bacalhau Desfie as postas de bacalhau cru, adicionando a cebola, a salsa,

do Atlantico Pescanova 700 . .
© Afiantico e o alho picado e temperando tudo com um fio de azeite. De
* 300g de batata roxa

+ 150g de feijio verde seguida, coza as batatas com a pele e o fejjdo verde previamente
* 150g de tomate xuxa arranjado. Descasque entdo as batatas e corte longitudinalmente.
* 50g de azeitonas pretas sem carogo . .

- Sal qb Recheie o tomate xuxa com o preparado e disponha as batatas
* Pimenta q.b. em leque. Por fim, distribua o tomate e o feijao verde de forma

* Molho vinagrete q.b. harmoniosa

* Alho picado

Rectifique temperos e regue com molho vinagrete.
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AQOI‘ da de Bacalhau

Ingredientes

* | Emb. de Postas de Bacalhau
do Atlantico Pescanova 700g

* 4 bolinhas de pao caseiro

* 10g de coentros frescos

* 200g de pimentos morrones (| lata pequena,
escorrida)

* 80g de cebolas

* lg de alho

* 1,5dI de azeite virgem

* Sal e pimenta q.b.

Emulsdo de Pimentos*

Valor@

Nutritivo

Preparagdo

Coloque o sal,a pimenta, o alho, o vinagre e os pimentos morrones
bem escorridos num copo misturador. Adicione azeite e triture

bem os ingredientes para emulsionar.
* Se ndo tiver copo misturador, realize a operacao com a trituradora (varinha mégica

de triturar a sopa).

Comece por cortar a parte superior dos paes e guardar a tampa.
Retire o miolo com uma colher de sobremesa e refogue em
azeite o bacalhau cortado aos cubos. De seguida, adicione o alho
picado e o miolo de pdo previamente demolhado e escorrido.
Mexa cuidadosamente para envolver, adicionando a emulsao de
pimentos*® e rectificando os temperos. Junte coentros picados

e encha as caixinhas de pao.

Acompanhe com uma mistura de alfaces, servida a parte.

“Emulsdo de pimentos (Ingredientes)
* 2,5dI de azeite

¢ 33cl de pimentos morrones
(I lata pequena, escorrida)

¢ |dl de vinagre de vinho tinto

« Sal g.b.

* Pimenta g.b.

¢ 2 dentes de alho
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Os bons produtos
fazem as boas receitas
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'‘GALaAS - Maflida
»

Cubos o Tamboril

Ralinkas

Lalha
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