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RECEITAS DA TIA CEU

OUTONO E SOPINHAS
QUENTES

/’

E com o tempo mais frio que nos chega a vontade de comer sopinhas
gquentinhas e mais caléricas.

Ainda guardamos nos genes a ancestralidade primitiva que nos
obrigava a guardar reservas para os dias frios e longos do Inverno
europeu. E por isso armazenar calorias e gordura no corpo e nas
cavernas esta gravado na nossa memoria colectiva, hoje transformada
em novos habitos e rotinas mas ainda assim, remetendo para os
tempos iniciais da marcha bipede dos Homos, nossos antepassados.

Assim, este pequeno e-book de Outono, curto mas elaborado com
imenso carinho, € um pouco o reflexo do meu sentir e da vontade de
me religar ao mais auténtico em mim e ao que me rodeia.

Vou pois, partilhar convosco, algumas receitas, com ingredientes
tipicos desta estacdo e outras, ja a chamar o Natal que se aproxima.

Em breve, o e-book de Natal saira, quentinho e cheiroso, como bolo de
canela e mel saido do forno em tarde de chuva e vento Norte.




SOPINHAS QUENTES

Canja de Galinha - Cuidados e canja de galinha nunca
fizeram mal a ninguém. Uma canja quentinha e nutritiva
sabe a "maravilhas" quando se chega da rua, com frio.

CANJA DE GALINHA

Ingredientes: 4 pessoas

1,31 de agua

' galinha do campo
1 cebola

1 cravinho

2 dentes de alho

1 ramo de hortela

4 gemas

100 g de massinhas
sal q.b.

Confecao:

Coloque numa panela a agua, a galinha, a cebola, o cravinho, o alho e

o ramo de horteld. Tempere com sal e deixe cozer, durante 1 hora.

Reserve a galinha e passe o caldo por um passador. Leve, de novo, ao

lume e junte as massinhas e as gemas.

Deixe ferver, por mais 15 minutos. Junte a galinha desfiada e sirva

com as folhinhas de hortela.



SOPINHAS QUENTES

- Os cogumelos fazem um cremeg
@sopinha quente para aconcheg g
consolar a alma. *“

CREME DE COGUMELOS COM FUNCI—IO E
AMENDOAS

Ingredientes: 8 pessoas
1 cebola

1 c. sopa de azeite

2 dentes de alho

1 c. sopa de sal grosso

400 g de cogumelos brancos

100 g funcho em bolbo

10 g de funcho em rama

2 batatas

2 c. sopa de améndoas torradas

Confecao:

Corte as batatas, a cebola, o alho e o funcho em cubos, coloque-os

numa panela com agua e leve ao lume. A meio da cozedura, junte os
cogumelos lavados e cortados ao meio. Tenha o cuidado de reservar

alguns para a decoracao.

Depois dos legumes cozidos, triture tudo com a varinha magica, de

forma a obter um creme homogéneo. Temepre com o sal, regue com

um fio de azeite e sirva com as améndoas tostadas, rama de funcho e
os cogumelos reservados, braseados.



QUEQUES DE PRESUNTO
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QUEQUES DE PRESUNTO COM ERVAS

0 tinto alentejano!

Ingredientes: 24 unidades

120 ml de iogurte natural

1 ovo

Acucar, g.b.

Sal g.b.

500 g de farinha

250 ml de leite

120 g de manteiga

120 g de queijo ralado

' colher de cha de ervas de Provence
1 c.sopa de fermento em pod
50 g de presunto




QUEQUES DE PRESUNTO

Confecao:

Derreter a manteiga numa frigideira em lume brando. Partir o ovo
para uma taca larga e bater. Incorporar o iogurte, a manteiga, o leite e
uma pitada de sal e continuar a bater até obter uma mistura
homogénea e cremosa.

Juntar a farinha peneirada com o fermento, uma colher de cha de
aclcar, o queijo, o presunto picado e as ervas. Misturar bem até
conseguir que todos os elementos estejam bem ligados.

Pré-aquecer o forno a 200°C.

Colocar 24 formas de papel frisado num tabuleiro de forno ou em
formas para cupcakes. Dividir a massa pelas formas, tendo o cuidado
de sé encher até um terco da sua capacidade e levar ao forno 12 a 15
minutos.

Desligar o forno e deixar repousar os bolinhos no interior cerca de 5
minutos. Retirar das formas e colocar sobre uma grelha até que
arrefecam por completo.




FEIJOADA DE ENCHIDOS
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FEIJOADA DE ENCHIDOS

Ingredientes: 4/6 pessoas
2 cebolas

2 dentes de alho

Azeite g.b.

1 folha de louro

2 cenouras

200 g de barriga de porco fumada
300 g de pa de pernil fumada

500 g de rojdes de porco

1 copo de vinho branco

Sal e pimenta q.b.

100 g de polpa de tomate

1 chourico

1 morcela

1 farinheira

1 chavena de caldo de carne

800 g de feijao manteiga, previamente demolhado -



FEIJOADA DE ENCHIDOS

Confecao:

Pique as cebolas e os dentes de alho finamente e refogue-os num
tacho com um fio de azeite juntamente com o louro, até a cebola ficar
bem tenra.

Junte as cenouras cortadas as rodelas e deixe cozinhar por alguns
minutos.

Corte os fumados em pedacgos pequenos e adicione-os ao refogado.

Junte também os rojoes, regue tudo com o vinho branco, tempere com
sal e pimenta e deixe cozinhar por cerca de 6 minutos.

Adicione a polpa de tomate e os enchidos cortados as rodelas.
Levante o lume e cozinhe por 5 minutos mexendo bem.

Acrescente o caldo de carne e o feijao e baixe o lume, deixando apurar
por cerca de 20 minutos, mexendo de vez em quando.




GELEIA DE MARMELO
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GELEIA DE MARMELO

Pese as cascas e os carocos de marmelo, coloque-os num tacho e por
cada quilo adicione 1,51 de agua. Tape e leve a ferver em lume brando
cerca de 45 minutos. Depois de cozidos escorra num coador de rede
forrado com um pano fino.

Deixe arrefecer, una as pontas do pano, tor¢ca e esprema bem as
cascas e os carocos. Pese o liquido resultante e junte 800g de acucar
por cada quilo.

Leve de novo a ferver em lume brando, mexendo frequentemente até
espessar.

Para verificar a consisténcia retire um pouco para um prato e deixe
arrefecer no frigorifico; se ao passar um dedo, formar "estrada”, esta
pronta. Retire a geleia do lume, guarde em frascos escaldados e feche
bem.



E. QUASE NATAL

QUASE, QUASE NATAL..

Pois él meus amigos e minhas amigas! Ndo tarda, daqui a pouco mais
de um més é Natall

O Outono esta quase no final do seu percurso e este ano ndo cumpriu a
sua missdo, isto é, ndo molhou a Terra com a sua chuva fertilizadora,
ndo trouxe as sementes, aos animais e as gentes o tdo necessario
pousio, o almejado sono repousante a alma dos seres vivos...

Como sabem, os ciclos da Terra, no hemisfério norte sdo marcados
pelas estagdes do ano: Primavera, Verao, Outono e Inverno.

A Primavera é o (re)nascimento da vida, o acordar para fora do fruto,
da terra, de casa, da caverna. Os que hibernam acordam e procuram os
seus semelhantes para a multiplicacdo da vida, as sementes tornam-se
fruto e resplandecem em toda a sua pujanca, as flores explodem de
cores e fragrancias, os humanos seguem no mesmo registo e é vé-los
em passeios pela cidade, em acividades ao ar livre porque o Solzinho
assim o pede.

O Verdo é o desfrute da vida que acordou na Primaveral E é a praia, os
corpos bronzeados, os amores de Verao, os frutos saborosos e
vermelhos, prenhes de sensualidade, os filhotes de bicho a dar
continuidade as espécies, as esplanadas cheias de risos e alegria, a
cerveja estupidamente gelada a correr a rodos...




E. QUASE NATAL

Ai o sensato Outono chega e lembra-nos que a vida ndo pode ser
sempre festa e luz e sol e viver fora de portas, sejam as da alma, sejam
as da casa. E preciso o equilibrio entre o fora e o dentro, a luz e a
escuridao, o calor e o frio, o sol e a chuva, viver dentro de casa e olhar
para a alma, estar com a alma. O tempo de Outono € o recolhimento, o
calor do fogo na lareira, o abrandar dos ritmos, os peludos de quatro
patas hibernam na floresta, enrolados no seu pélo, bem no fundo da

sua caverna, as sementes aguardam as chuvas, repousando no
escurinho da terra..

E eis que chega o Inverno.. E os dias ja comecam a crescer.. O planeta
celebra ha milénios a chegada do Sol, do Deus Menino, dos dias
maiores, do final do tempo de interiorizacdo.. O Natal é o expoente
maximo das celebracdes em quase todo o Mundo, celebra-se a familia,
simbolizada pela sagrada familia dos catdlicos.. Logo, logo vem
Janeiro e rapidamente o carnavalesco Fevereiro salta e rodopia, sendo
até mais curto porque tem pressa de se tornar Marco primaveril.
Lembro-me bem de me aperceber, em miuda, da chegada da Primavera,
quando brincava na rua com os meus primos e sentia aquele ventinho
que me fazia vibrar os cabelos. Ainda hoje, com 55 anos, procuro o

frémito que me anuncia a Primavera, nos passeios de dias soalheiros
do final do Inverno.

E este ciclo faz faltal Faz falta a Terra, faz falta os animais, as plantas,
faz falta a vida.
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Fota: Rosangela Sampaio




E. QUASE NATAL

No entanto, este ano, a seca, a falta de chuva e as alteragdes climaticas
privaram-nos do frio e chuvoso Outono. O Sol e o bom tempo que se
faz sentir em Portugal, fazem do nosso pais um paraiso turistico mas
privam-nos do necessario recolhimento. E a Terra comeca a queixar-se.
Ainda ndo nos apercebemos da enorme tragédia que estamos a viver,
sem agua.

A mim, este Outono cheio de Sol ainda ndo me trouxe o Espirito do
Natal. Geralmente, por esta altura do més de Novembro, ja fui ao
sétdo buscar a arvore de Natal e as caixas com as dezenas de
decorac¢des que espalho pela casa, religiosamente, no dia 1 de
Dezembro. Ja comecei a fazer as listas de presentes e a procurar as
receitas para as festas de familia, que comecam ca em casa, no dia 4
de Dezembro com o aniversario de minha mae. Ja vibrei e ja espalhei o
brilho dos meus olhos a minha volta, quando vejo as decoracdes nas
montras e nas ruas.

Ja o Espirito de Natal tomou conta de mim e anda de namoro pegado
com a minha alma de menina. Tem sido sempre assim, até em anos de
maiores dificuldades financeiras ou com problemas de satde. No
entanto este ano, este Espirito namoradeiro de almas joviais e felizes,
anda arredado, cego e surdo as luzes e aos cantigos de Natal. Bem o
chamo, com cheiros e sons que me ficaram de outros anos mas ele nao
vem.

S6 me resta esperar.. Pode ser que chegue com as chuvas que se
anunciam para os préoximos dias..
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