
		
			[image: receitas_naica_Afcap3_ebook.jpg]
		

	
		
			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Peixe
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			Dourada no forno

			 

			Ingredientes:

			1 dourada grande

			150 g de cebola

			400 g de batata

			7 dentes de alho com casca

			4 folhas de louro pequenas

			1 colher de café cheia de curcuma

			1 colher de café de poejo seco e moído

			Pimenta preta q.b. moída no momento

			1 colher de café rasa de orégãos secos e moídos

			1 colher de sopa cheia de pasta de pimento

			1 tomate pequeno picado

			1 dl de azeite

			0,5 dl de vinho branco, misturado com 0,5 dl de água

			Margarina

			Sal rosa ou outro, q.b.

			1 molho de salsa picada para decorar

			Preparação:

			Comece por barrar o pirex ou tabuleiro com margarina Vaqueiro. Coloque a cebola, cortada em rodelas, os dentes de alho com casca e depois a batata, já previamente cortada em rodelas e meio cozida. Introduza os restantes ingredientes, sendo que o peixe, assim como o azeite, são colocados em último lugar. Decore com raminhos de salsa, cubra muito bem a comida com papel de alumínio e leve ao forno, previamente aquecido a 235ºC, durante cerca de 45 minutos.
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			Espinhaço de Atum de cebolada

			Ingredientes:

			750 g de espinhaço de atum cortado em partes

			250 g de cebola cortada em rodelas

			4 folhas de louro

			4 dentes de alho palitado

			1,5 dl de azeite

			3 ramos de poejo fresco

			1 colher de café rasa de poejo seco e moído

			75 g de pimento fresco

			250 g de tomate picado

			Piripiri q.b.

			1 dl de vinho branco

			0,5 dl de água

			1 colher de café cheia de orégãos secos e moídos

			Sal q.b.

			Preparação:

			Comece por temperar o espinhaço de atum com sal e deixe repousar cerca de uma hora. Passado esse tempo, coloque todos os ingredientes e temperos em camadas numa caçarola, sendo tudo regado com azeite no fim. Tape a caçarola e leve ao lume para cozer lentamente durante cerca de 8 a 10 minutos. Quando estiver pronto, sirva com acompanhamento a gosto.
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			Carapaus no forno à Naica

			Ingredientes:

			1 kg de carapaus

			Sal rosa ou outro q.b.

			3 dentes de alho finamente picados

			Pimenta preta q.b. moída no momento

			2 colheres de sopa de azeite

			2 colheres de sopa de farinha de milho fina

			Pão ralado q.b.

			Sumo de 1⁄2 limão médio

			Folhas de louro q.b.

			Preparação:

			Comece por amanhar o peixe. Logo de seguida, tempere-o com sal e deixe-o descansar cerca de 15 minutos. O próximo passo é envolver os carapaus no azeite, passar na farinha de milho e em pão ralado. Coloque posteriormente o peixe num tabuleiro, forrado com papel vegetal. Regue os carapaus com o sumo de limão e um fio de azeite. Para terminar, coloque uma folha de louro entre cada carapau, como está representado na imagem. Leve os carapaus ao forno, previamente aquecido a 235ºC, durante cerca de 15 minutos.

			Bacalhau no forno com brócolos 
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			Ingredientes:

			500 g de bacalhau

			300 g de cebola

			500 g de brócolos

			50 g de alhos

			500 g de batata

			5 folhas de louro pequenas

			Pimenta preta q.b. moída no momento

			1 colher de café cheia de orégãos secos e moídos

			1 colher de café cheia de poejo seco e moído

			1,5 dl de azeite

			Alho em pó q.b.

			Sal q.b.

			Preparação:

			Coloque a cebola cortada em rodelas, os alhos cortados ao meio e as folhas de louro no tabuleiro. Ponha uma camada de bacalhau, cozido e lascado, o poejo, os orégãos, a pimenta preta e uma pitada de sal. A seguir, adicione uma camada de brócolos, escaldados, e as batatas cortadas em rodelas, depois de cozidas, sempre em camadas. No final, regue tudo com azeite, polvilhe o peixe com alho em pó e um pouco de sal. Cubra bem com papel de alumínio e leve ao forno a 230ºC durante aproximadamente 35 a 40 minutos.
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			Pizza de Bacalhau

			Ingredientes:

			1 folha de massa para pizza

			180 g de bacalhau

			Tomate para pizza q.b.

			Orégãos q.b.

			70 g de cebola 

			4 dentes de alho 

			1 molho de salsa picada

			2 colheres de sopa de pão ralado

			1 colher de café rasa de poejo seco e moído

			Pimenta preta q.b. moída no momento

			Couve flor já cozida q.b.

			Azeitonas descaroçadas q.b.

			Queijo ralado q.b.

			Sal q.b.

			Azeite q.b.

			1 ovo

			Preparação:

			Coloque ao lume uma frigideira com o azeite, a cebola em rodelas finas e o alho picado. Deixe refogar ligeiramente, retire do lume e acrescente o bacalhau, já cozido e lascado. Envolva tudo muito bem e reserve. Entretanto estenda a massa, coloque o tomate, polvilhe com orégãos e a seguir distribua o preparado de bacalhau pela massa. Acrescente os restantes ingredientes. Para terminar, regue tudo com um fio de azeite, abra no centro uma pequena cavidade com o lado exterior de uma colher e coloque o ovo. Leve ao forno previamente aquecido a 235ºC durante cerca de 30 minutos.
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			Carapaus recheados com pera-abacate

			Ingredientes:

			10 carapaus limpos

			1 colher de chá de sumo de limão 

			Pimenta preta q.b. moída no momento

			 

			Recheio:

			1 ovo

			80 g de miolo de pão meio duro, demolhado e bem escorrido

			80 g de pera-abacate 

			5 colheres de café cheias de alho em pó 

			Flor de sal q.b.

			Para cobrir o fundo do tabuleiro:

			Ramos de salsa q.b.

			1 colher de sopa de azeite 

			3 folhas de louro 

			Preparação:

			Pincele o fundo do tabuleiro com o azeite e cubra-o totalmente com os ramos de salsa e com as folhas de louro e reserve. Bata o ovo e adicione os restantes ingredientes para preparar o recheio. Envolva tudo muito bem até ficar em creme. Com uma colher pequena, recheie todos os carapaus, anteriormente temperados com sal, e coloque-os no tabuleiro sobre a salsa, como está representado na imagem. Para terminar, polvilhe com pimenta preta, regue todos os carapaus com um fio de azeite e com o sumo de meio limão. Leve ao forno previamente aquecido a 200ºC durante 20 minutos.

			Caldeirada de peixe: Pata-roxa
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			Ingredientes:

			500 g de pata-roxa cortada

			150 g de cebola cortada em rodelas

			6 dentes de alho com casca

			3 folhas de louro

			400 g de batata cortada em meia lua

			1dl de vinho branco

			1dl de azeite

			Pimenta, poejo e orégãos moídos q.b.

			1 colher de café cheia de colorau

			0,5 dl de água

			4 folhas de coentro Vietnamita picadas

			75 g de tomate fresco picado

			100 g de pimento fresco cortado em tiras

			1 raminho de hortelã picado

			Piripiri q.b.

			Sal q.b.

			Preparação:

			Coloque todos os ingredientes na caçarola, exceto o vinho. Tape e deixe cozinhar lentamente. Quando a batata estiver quase cozida, acrescente o vinho. Deixe cozinhar 2 ou 3 minutos, retire do lume e sirva de seguida a caldeirada, acompanhada com salada.
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			Caldeirada de Safio com legumes

			Ingredientes:

			3 postas de lombo de safio cortadas em bocados

			1 posta de bacalhau cortada

			100 g de cebola picada

			3 rebentos de cebola picados 

			0,5 dl de azeite

			4 dentes de alho picados

			1 colher de chá de farinha de caroço de abacate (opcional)

			300 g de ervilhas

			3 folhas de louro

			Mostarda em grão q.b. moída no momento

			80 g de linguiça cortada em finas rodelas

			100 g de cenoura picada

			Pimenta preta q.b. moída no momento 

			3 talos de salsa picados (10cm cada)

			400 g de batata normal picada

			200 g de batata doce cortada em bocados

			1 tomate de cacho cortado em bocados

			Meio litro de água

			Tomilho, orégãos e poejo q.b.

			Sal q.b.

			Vinagre de sidra q.b.

			Preparação:

			Leve ao lume uma caçarola com o azeite, a cebola e os alhos picados. Deixe refogar ligeiramente e a seguir acrescente os restantes ingredientes, menos o tomate e o vinagre. Deixe cozinhar em lume brando. Após a batata e o peixe estarem cozidos, acrescente o tomate e o vinagre. Agite bem a caçarola, tape-a e deixe ferver durante dois minutos. Sirva de seguida.
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