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TEMPO DE VERAO

Aqui estd o segundo ebook, com receitas pesquisadas em diversas fontes: livros,
internet, tradi¢do familiar e memoria guardada de outras vivéncias, que ficaram 14 atris,
no tempo.

No Alentejo, o Verio é tio quente como o Inverno é frio. O calor térrido agride tanto
quanto o frio cortante. Lembro-me bem, em crianga, de ter que dormir a sesta, logo
apds o almogo, porque realmente nio havia grande coisa a fazer nas horas de maior
calor. O dormir a sesta podia nem ser realmente dormir! Geralmente era s6 mesmo
ficar em casa, na penumbra, pois as janelas fechavam-se e os cortinados eram corridos.
O siléncio caia sobre a casa e cobria todos os recantos entre os méveis. Uma mitda que
nio queria dormir s6 tinha uma coisa a fazer: brincar. Ou ler. Também gostava de
pintar! E passavam-se as horas criticas, mais quentes, em viagens interminiveis na
minha fértil imaginagao.

Agora, com ainda muita imagina¢do mas ja muita vida corrida, a hora da sesta, quando
estou no Alentejo, é realmente de descanso. Apéds os almogos, sempre apetitosos, bem
regados com bom vinho ou sangrias loucas de frutos e borbulhantes de vinhos frescos,
sabe muito bem um descanso 4 sombra, numa cama de rede ou onde o corpo encontrar
conforto.

Aconselho-vos a experimentarem as nossas receitas de verdo! Niao quis incluir aqui
sopas frias (o gaspacho é a minha preferida e a mais conhecida) porque pode ser
encontrada em qualquer bom livro de receitas. Mas a Sopa de Beldroegas é do melhor.
E uma das receitas que vem da tradi¢io familiar: a minha avé fazia-a, melhor que
ninguém! Costumava dar-me algumas folhinhas e talos de beldroegas e 14 ia eu, toda
contente, fazer o jantarinho das bonecas. Esta receita é TOP. E pode ser um prato
principal, se se quiser uma refei¢io leve!

As outras receitas, todas elas exigem uma mesa rodeada de
gente bem-disposta! A celebragdo das primeiras colheitas
era pratica corrente, até hd alguns anos, com festas e
refeicdes comunitarias. J4 se perderam essas referencias,
pelo menos nas cidades, mas podemos, em qualquer altura
das nossas vidas, celebrar a alegria e a felicidade, com
risos, amigos, familia, boa comida e boa bebida.

Espero que seja do vosso agrado, este segundo volume de
Receitas que a Tia Céu selecionou. Com o meu grande,
enorme agradecimento a todos os que nos seguem.

Bom apetite!!
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PERAS GRELHADAS COM QUEIJO

DOSES [4]

INGREDIENTES

60g de queijo de
ovelha

60g de folhas de
agriio

120g de folhas de
eruca

60g de uvas brancas
sem grainhas cortadas
a0 melo

2 peras

Vinagreta balsimica
2 colheres de sopa de
azeite virgem extra

1 colher de sopa de
vinagre balsdmico de
boa qualidade

V2 colher de chd de
mostarda de Dijon

1 pitada de agucar
Sal e pimenta

PREPARACAO

Comece por preparar o molho. Ponha o azeite, o vinagre balsamico, a
mostarda, o agticar e sal e pimenta a gosto num frasco pequeno com
tampa de enroscar. Tape e agite para misturar todos os ingredientes.
Guarde o molho no frigorifico até utilizar.

Aqueca o forno no maximo. Forre um tabuleiro de forno compapel de
aluminio e reserve.

Com um descascador de legumes, corte laminas muito finas de queijo.
Reserve metade e pique o restante. Ponha as folhas de agrido e de eruca
e as uvas numa saladeira e misture.

Descasque, corte ao meio e retire o centro as peras. Disponha as
metades de péra, com os lados cortados para baixo, sobre o papel de
aluminio. Cubra as péras com as laminas de queijo. Coloque o
tabuleiro a 15 cm do grelhador e deixe dourar 2 minutos, ou até o
queijo comecar a borbulhar e a ganhar cor.

Volte a agitar o molho e deite sobre a salada. Mexa para envolver bem
as folhas e junte o queijo que picou. Divida a salada por 4 pratos.

Com uma espdtula, transfira cuidadosamente uma metade de péra para
cada prato, colocando-a sobre a salada. Sirva de imediato.



SALADA DE AZEITONAS

PREPARACAO

Descaroce as azeitonas e coloque-as numa saladeira. Lave a malagueta,
corte-a a0 meio, retire o pé e as sementes e pique-a finamente.
Descasque os dentes de alho, corte-as a0 meio e pique-as finamente.
Misture-os com a malagueta e as azeitonas.

Lave o bolbo de funcho, corte a rama, escorra-a e reserve-a para
guarnecer. Corte o funcho em cubos pequenos e adicione-os as
azeitonas.

Lave as laranjas com dgua quente, seque-as e rale a casca de 1 laranja.
Em seguida esprema a laranja e misture o sumo com a raspa. Tempere
com sal e pimenta e deite o azeite.

Descasque a outra laranja, corte-a em tiras e adicione ao resto dos
ingredientes da salada.

Misture bem a marinada e a salada. Deixe repousar durante 30 minutos
e guarne¢a com a rama do funcho.

DOSES [4]

INGREDIENTES

250¢g de azeitonas
pretas

150g de azeitonas
verdes

1 malagueta vermelha
fresca

8 dentes de alho

1 bolbo de funcho
grande com rama

2 laranjas bioldgicas
Sal

Pimenta moida na
altura

4 colheres de sopa de
azeite






>opas

opa € uma comlda hqulda ou pastosa, importante elemento da
edientes da sopa sdo t3o variados quanto
ias, podendo incluir hortaligas (batata,

, farinhas ou féculas, gorduras vegetais
~Ou pelxes € mariscos.

aconselham a ingestdo didria de sopa paraum
nilibrado. A maior parte das sopas é de
onfec¢do simples e de digestao facil, contendo
hidratos de carbono. A ingestio de sopa auxilia nos
ntares de controlo de peso e é uma forma ficil de
assegurar que criangas pequenas e idosos ingiram produtos

bhorticolas e dgua.

Em Portugal a sopa é de presenca obrigatdria nas ementas
escolares.







CREME DE COENTROS

DOSES [4-6]
INGREDIENTES

3 batatas médias

2 cebolas grandes
2 dentes de alho

2 alhos-franceses
médios

1 molho de coentros
grande

1 dl de azeite

7,5 de dgua ou de
caldo de carne ou
galinha ou legumes
Sal

PREPARACAO

Descasque as batatas e as cebolas e corte-as aos pedagos. Descasque os
dentes de alho e corte os alhos-franceses as rodelas, aproveitando a
parte verde. Lave os coentros e deite fora os pés mais grossos.

Num tacho, aqueca o azeite e estufe a cebola, o alho e o alho-frances
durante alguns minutos. Adicione as batatas e a dgua ou o caldo e
tempere com sal. Junte os coentros e deixe ferver até os legumes
estarem cozidos.

Triture a sopa, deixe levantar novamente fervura e rectifique o sal. Se
gostar, guarnega com coentros picados, quadradinhos de pio torrado
no forno ou pinhdes torrados.

1"
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SOPA DE BELDROEGAS
COM QUEIJO DE OVELHA

DOSES [5-6]

INGREDIENTES PREPARACAO

1kg de beldroegas (2
molhos grandes)

6 dentes de alho

1 cebola

0,5d1 de azeite

1 ramo de salsa

1 colher de
sobremesa de colorau
em p6 (opcional)

1,51 de 4gua a ferver

4 ovos

150g de fatias finas de
pao alentejano

1 queijinho de ovelha
curado

Sal e pimenta

Arranje as beldroegas aproveitanto apenas as folhas e os talos mais
finos. Retire a casca branca aos alhos, mas mantenha a casca branca
arroxeada. Pique a cebola e refogue-a levemente no azeite juntamente
com o ramo de salsa atado, o colorau em pé, se usar e sal e pimenta.
Adicione as beldroegas e os dentes de alho e mexa.

Regue com a dgua a ferver e, quando levantar fervura, deite os ovos um
a um e escalfe-os em lume brando. Numa terrina, disponha as fatias de
pio e regue com a sopa a ferver.

Tempere com sal e pimenta, mas com cuidado porque os queijinhos
costumam ser salgados. Guarnega a sopa com o queijinho aos pedagos
ou sirva-o a parte. Como alternativa, guarneca a sopa com o queijinho
grosseiramente picado.
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BIFES DE ATUM DE CEBOLADA

DOSES [4]
INGREDIENTES

1 ramo de salsa

2 dentes de alho

1d1 de vinho branco
1 folha de louro
Sumo de %2 limio
600g de bifes de atum
fresco

750g de batatas

50g de manteiga

3 cebolas médias

3 colheres de sopa de
azeite

Sal e pimenta preta
q.b.

PREPARACAO

Pique a salsa e corte os dentes de alho as rodelas. Faga uma marinada
com o vinho branco, a folha de louro, o sumo de limio, a salsa picada,
o alho as rodelas e sal e pimenta preta. Coloque os bifes de atum nesta
marinada e cubra-os bem. Reserve durante cerca de 2 horas.
Entretanto, descasque as batatas e coza-as num tacho com dgua a
ferver. Corte-as as rodelas grossas e reserve.

Numa frigideira grande, aquega a manteiga. Retire os bifes de atum da
marinada, mas reserve-a. Salteie os bifes na manteiga até ficarem
passados e retire-os para um prato aquecido. Reserve a manteiga na
frigideira.

Corte as cebolas as rodelas. Numa cagarola, aqueca o azeite e aloure a
cebola. Misture a marinada que reservou com a manteiga onde fritou
os bifes. Deixe o molho ferver 5 minutos para reduzir e coloque
novamente os bifes de atum na frigideira para os aquecer. Retifique os
temperos.

Disponha as batatas as rodelas na travessa e cubra com os bifes de atum
e a cebola alourada no azeite. Sirva de imediato.
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TARTE DE ARROZ DE ESPIGOS COM
RECHEIO DE PATANISCAS

DOSES [6-8]
INGREDIENTES

1 receita de arroz de
espigos (ou coentros)
1 ovo batido

1 gema para pincelar
Recheio de pataniscas
de bacalhau

600g de postas de
bacalhau demolhadas
1 cebola

1 dente de alho 1
ramo de salsa

1 chdvena de dgua

15 chiavena de leite

6 ovos

14 chiavena de farinha
Sal e pimenta preta

PREPARACAO

Aqueca o forno a 200°C. Comece por fazer o arroz de espigos (receita
na sec¢io “Arroz e Massas”). Quando o arroz estiver pronto, misture-
lhe um ovo batido. Com o arroz forre uma tarteira com cerca de 26cm
de didmetro, de preferéncia de paredes lisas, deixando uma base com
cerca de 1cm de altura. Alise bem o fundo e as paredes e leve ao forno
durante 10 minutos,

Entretanto, faca a massa das pataniscas . Coza o bacalhau em dgua a
ferver durante alguns minutos. Escorra-o, retire-lhe a pele e as
espinhas e faga-o em lascas grandes. Verifique bem que nio ficaram
espinhas. Pique finamente a cebola, o alho e a salsa. Misture a dgua, o
leite e os ovos com o batedor de varas. Junte a farinha, batendo sempre
para ndo formar grumos. Com a colher de pau, misture as lascas de
bacalhau e a cebola, o alho e a salsa picados. Tempere com sal e
pimenta preta.

Retire a tarte de arroz do forno e pincele a base e os bordos com a
gema batida para selar. Leve mais cinco minutos ao forno. Retire
novamente e deite o recheio da massa das pataniscas. Leve ao forno
durante mais cerca de 20 minutos, ou até a massa estar cozida
(experimente com um palito). Desenforme e sirva com uma salada
verde.
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http://www.receitasdatiaceu.com/arroz-de-espigos.html
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0s nutricionais.

posta de alimentos per
elte e deri@b’,'ﬁﬁegetais e
< o
nsumo de carne pelos seres humanos tenha
‘milh3o e 500 mil anos atris, trouxe uma
1tagem em relagdo as dietas vegetarianas da época:
eta rica em gordura, proteinas e ferro, sendo estes doi
iltimos facilmente metabolizados quando vindos de ori
animal.
~ Com relagio ao grupo das carnes, a carne bovina agra, a carne
branca das aves (sem pele) e o lombo sufno sio fontes
1mportantes de proteinas. Por isso, devem fazer par
serem a Unica fonte nutricional) de
teores de colesterol e gordura d
semelhantes.
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PEITO DE FRANGO RECHEADO

DOSES [4]

INGREDIENTES

4 peitos de frango sem
pele

V5 alheira

3 colheres de sopa de
azeite

Um jorro de vinho
branco

Sal e pimenta

Puré de batata doce e
maca

1 kg de batata doce, de
preferéncia de polpa
alanrajada

3 colheres de sopa de
azeite virgem extra

1 magi reineta
descascada e aos
quadradinhos

Sumo de 1 limio
pequeno

1 colher de cha de
sementes de coentros
Sal e pimenta preta

COM ALHEIRA

PREPARACAO

Aquega o forno a 200°C. Abra os peitos de frango ao meio e bata-os
com o mago da carne até ficarem com cerca de 5 mm de espessura.
Divida a alheira em 4 porgdes.

Coloque uma por¢io de alheira perto de uma das pontas de cada peito
de frango. Enrole e prenda com um palito ou com fio alimentar.
Aquega o azeite e salteie os peitos de frango dos dois lados. Transfira-
os para um tabuleiro do forno e tempere-os com sal e pimenta preta.
Regue-os com o azeite em que foram salteados e leve-os durante cerca
de 20 minutos ao forno, ou até estarem passados. A meio da confecgio,
regue-os com um jorro de vinho branco.

Entretanto, faga o puré de batata doce e maga. Coza a batata doce com
a casca. Deixe ferver em lume brando cerca de 15 minutos ou até a
batata doce estar cozida. Entretanto, aquega o azeite num tacho
pequeno e junte a magad aos quadradinhos e o sumo de limio e salteie
até a magd estar tenra.

Numa frigideira pequena, seca, torre as sementes de coentros
esmagadas, mexendo de vez em quando, até comecar a sentir o aroma.
Escorra a batata doce e reduza-a a puré. Se gostar do puré mais
grosseiro, use um esmagador de batata. Se o prefere mais homogéneo,
use o passe vite. Deite o puré no tacho da mac¢i e misture. Polvilhe com
as sementes de coentros torradas.
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ESCALOPES DE PORCO PRETO COM

AZEITONAS E PIMENTOS

DOSES [6]

INGREDIENTES

6 escalopes de porco
preto com lem de
espessura

2 colheres de sopa de
azeite

1 chalota ou uma
cebola pequena

1 dente de alho

1 pimento amarelo

1 pimento vermelho
2 laranjas, mais 1dl
de sumo de laranja

1 colher de sopa de
vinagre de vinho
tinto

75g de mistura
azeitonas pretas e
verdes descarocadas
Sal e pimenta preta

PREPARACAO

Tempere os escalopes com pimenta preta e sal. Aquega o azeite numa
cagarola grande e salteie os escalopes dos dois lados. Retire-os da
cagarola com uma escumadeira e reserve-os num prato.

Corte a chalota ou a cebola as rdelas e pique o dente de alho.Retire as
sementes a0s pimentos e corte-os as tiras.

Aquega novamente o azeite em lume médio e salteie a chalota ou
cebola e o alho até ficarem brandos. Adicione os pimentos s tiras e
salteie durante mais cinco minutos. Descasque as laranjas e corte-as as
rodelas e aos quartos. Junte o sumo de laranja e o vinagre. Tempere
com sal e pimenta e mexa para misturar bem. Tape e deixe cozer em
lume brando durante cerca de 10 minutos.

Coloque novamente os escalopes de porco na cagarola e junte as
azeitonas e a laranja aos quartos. Sirva com arroz basmati.
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CHARLOTE DE CAFE

PREPARACAO INGREDIENTES

Bata as natas bem firmes com 120g de agucar. Junte 3 colheres de sopa Ingredientes para uma
de café. o
Coloque a misture numa taga e leve ao congelador durante 1 hora/1 forma de bolo inglés (30
hora e meia. Mexa 2 ou 3 vezes. A mistura deve poder barrar-se. cm de comprimento):
Prepare a forma. Misture o resto do café com o resto do agucar. Para a massa:

Humedega alguns palitos la reine nesta mistura e cubra com eles abase 15 ] de café de maquina

da forma e os lados. 500g de natas

Tire as natas do congelador e encha a forma alternadamente com o 125g de acucar

resto dos palitos molhados no café. A camada superficial deverd serde 3 palitos la reine

pahtqs. _ Para a guarnicio:
Pressione com um tabuleiro e pesos (por exemplo, latas de conserva) e Napas e erios de café ou
leve ao congelador pelo menos durante 3 horas. Depois mergulhe a bolinhas de chocolate

forma em 4gua quente durante alguns minutos. Coloque a charlote
numa tarteira e enfeite com natas e grios de café.
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GRELHADA MISTA DE FRUTA

DOSES [4]
PREPARACAO INGREDIENTES
Aquega uma frigideira pequena em lume esperto, junte o agafrio em 1 pitada de acafrio em fios

fios e torre durante 30 segundos, ou até comecgar a libertar o seu aroma. 1 colher de ché de esséncia
Pise o acafrio torrado num almofariz, junte 4 colheres de sopa de 4gua  de baunilha

quente e misture. 1 colher de sopa de mel
Deite a mistura do acafrio numa tigela e junte a esséncia de baunilha, 0 2 colheres de sopa de vinho
mel, o vinho do Porto e o sumo de laranja. do Porto doce

Junte a fruta 2 marinada do acafrio e da baunilha 3 medida que a vai Sumo de 1 laranja
arranjando. Descasque as bananas e corte-as em pedagos. Retire os pés 2 bananas

as uvas e deixe-as inteiras. Descasque a papaia, retire as sementes e 100g de uvas pretas

corte em pedagos. Descasque os kiwis e corte-os em quartos no sentido 1 papaia
do comprimento. Descasque a tingera, retire a parte branca e separe os 2 kixis
gomos de entre as membranas. Envolva a fruta na marinada. Se houver 1 tingera

tempo, tape a tigela com pelicula pldstica e deixe marinar 1 hora antes Para servir (opcional)
de cozinhar a fruta. 4 bolas de gelado ou de
Aquega o grelhador. Deite a fruta e a marinada num prato refractdrio sorbet

fundo. Distribua a fruta numa s6 camada. Leve 5 minutos ao grelhador,
ou até toda a fruta ter aquecido. Sirva quente, acompanhada pelo
gelado ou pelo sorbet.
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Drinks

Um coquetel (portugués brasileiro) ou cacharol
(portugués europeu) é uma bebida que combin
alcodlicas ou nio alcodlicas, a qual costuma
cubos ou picado), as vezes frutas,
geralmente servido em festas e even
A sua origem é bastante remota. Na
10, desde dgua do mar a mel de abe
er e abrandar seu gosto, tendo, as
ffee, quando surgiu, nad
ervidos aos mari
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SANGRIA DA COSTA AZUL

PREPARACAO INGREDIENTES
Lave muito bem a laranja e o limio e corte-os em rodelas muito finas. 1 laranja (150g)
Coloque-as num jarro e adicione o vinho branco, o Moscatel, o sumo 1 limio (150g)
de laranja, a horteld e o gelo. Envolva muito bem e sirva em copos de 7,5dl de vinho
vidro fino. Palmela branco
2,5d1 de moscatel de
Setubal
4dl de sumo de
laranja natural
Hortela q.b.
Gelo q.b.
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SANGRIA DE ABACAXI COM
SEGURELHA E MARACUJA

PREPARACAQ

Corte os maracujds ao meio e retire-lhes a polpa com a ajuda de uma
colher. Reserve. Descasque o abacaxi, corte-o em pedagos muito
pequenos, adicione a dgua e triture tudo num copo misturador ou com
a varinha mdgica. Junte a gasosa, a polpa dos maracujds, as folhas de
segurelha e a papaia cortada em pequenos cubos e envolva tudo com
cuidado.

Distribua pedras de gelo por copos altos e de vidro grosso e encha-os
com a sangria.
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INGREDIENTES

3 maracujds roxos
(120g)

1 abacaxi bem
maduro (1 kg)

2dl dgua

5dl de gasosa
Segurelha fresca q.b.
1 papaia (250g)
Gelo q.b.
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