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Sopa de Abobora
e Espinafres

: ' Tl
O folheto “Receitas Algarvias”,

de iniciativa do Museu Municipal
de Tavira, resulta de um projeto
de partilha intergeracional de
saberes-fazeres entre utentes da
Associacao Em Contacto Tavira
e alunos do 11° E de Artes da

Escola Secundaria de Tavira.

Sao receitas simples, baseadas nos
principios da dieta mediterranica,
utilizando produtos locais

e da época, confecionados INGREDIENTES

a partir da sabedoria popular. Y4 AbSbora
* 1Nabo com rama
1 : 1Curgete MODO DE PREPARAGAO
Experimente e bom apetite! 4G
Numa panela cozem-se todos os
3 Batatas .
k legumes exceto os espinafres.
Espinafres q.b.
Azeite g.b. Rala-se todos os legumes com
Sal g.b. a varinha magica, vai ao lume e
Agua ab. junta-se as folhas dos espinafres,
deixa-se cozer.
Por fim, junta-se um fio
de azeite e sal.
! o .
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| 1 i = r RECEITA — Lourdes Horta D.N.: 1931 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAQ — Tatiana Madeira



Sopa de Coentros Peixinhos da Horta

INGREDIENTES

INGREDIENTES

4 Batatas

4 Cenouras W 1 kg de Feijdo verde
1 Curgete ) 2 Ovos

200 g de Abdbora 150 g de Farinha

1, Cebola Sal g.b.

1dente de Alho Pimenta qg.b.

1ramo pequeno de Coentros Oleo q.b.

Azeite q.b.
Sal g.b.
Agua g.b.

MODO DE PREPARAGAO

Num tacho coze-se o feijao verde
em agua e sal e escorre-se.

Coloca-se a farinha num prato
e noutro prato bate-se os ovos
com a pimenta.

Numa frigideira poe-se dleo

MODO DE PREPARAGAO suficiente para fritar.
Cozem-se os legumes e passam-se Passa-se o feijao verde pela farinha,
com a varinha magica. depois pelo ovo e quando o dleo

estiver quente pode fritar.

Deita-se os coentros, um fio
de azeite e o sal.

Vai a lume brando 15 minutos.

RECEITA — Maria da Conceicio D.N.:1951 Naturalidade: Alcoutim  ILUSTRAGCAQ — Mariana Méda RECEITA— Maria Carlos Cupertino D.N.:1944 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAO — Tatiana Madeira



Tomate com Ovos

INGREDIENTES

4 Tomates maduros
4 Ovos

1, Cebola

1dente de Alho
Azeite q.b.

Sal g.b.

Aclcar g.b.

MODO DE PREPARAGAO

Numa frigideira coloca-se um fio

de azeite, o tomate sem pele, picado
aos pedacos, acrescenta-se a cebola
e o alho picado e deixa-se fritar em
lume brando.

Deita-se uma colher pequena
de actcar.

Quando tiver bem frito
junta-se os ovos batidoseosal.

= ., RECEITA — Constantina Martins.| D.
. ﬂ & i
o e

Salada Miudinha

INGREDIENTES

4 Tomates ndao muito maduros
1Pepino

7 Pimento verde

1, Pimento vermelho

1 Cebola média

4 Batatas pequenas

4 Fatias de pao caseiro de véspera
Azeite g.b.

Orégaos q.b..

Agua a.b.
Mg i

MODO DE PREPARAGAO

Numa saladeira pica-se o tomate,
0 pepino, os pimentos e a cebola
muito miudinhos.

Coze-se as batatas com a pele,
apos cozidas pelam-se e junta-se
ao preparado anterior assim como
0 pao previamente cortado aos
quadradinhos.

Rega-se com o azeite, orégaos e sal.

Junta-se dagua fresca.

Sugestdo: Pode acrescentar vinagre se gostar do paladar.

RECEITA — Celeste Amado D.N.:1947 Naturalidade: Beja  ILUSTRACAO — Mariana Méda




Conguilhas ao Natural

INGREDIENTES MODO DE PREPARAGAO

1kg de Conquilhas Colocam-se as conquilhas em &gua
1 cabeca de Alho salgada 1 hora para limpar a areia.
Coentros q.b.

Pde-se ao lume uma frigideira
Azeite g.b. 9

com azeite e com os alhos
esmagados com pele, deixe fritar.

Juntam-se as conquilhas em lume
brando e tapam-se.

N&o se mexe, quando as
conquilhas comecarem
a abrir juntam-se

0s coentros.

Sugestdo: Quando servir, e se gostar,
pode regar com sumo de limao.

a -\.1._'..

Acorda

INGREDIENTES

12 fatias médias de Péo caseiro de véspera
4 ou 5 folhas de Poejo
4 Ovos

2 dentes de Alho
Azeite g.b.
Sal g.b.
-
S
A

MODO DE PREPARAGAO
Esmagam-se os alhos e o poejo.

Pde-se o preparado numa saladeira
com o pdo e acrescenta-se um
pouco de azeite e sal.

Pde-se agua a ferver,
deitam-se os ovos com
cuidado e deixam-se escalfar.

Depois de escalfados juntam-se
com a dgua quente ao pao.

Serve-se quente.

Sugestdo: Quem gosta junta um raminho de coentros.
0 poejo pode ser substituido por hortela.

RECEITA— Manuela Cassilda D.N.:1936 Naturalidade: Tavira  ILUSTRAGAO — Luis Pereira
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~ Sugestao: Para cozer a galinha e o grao-de-bico mais rapido pd(ﬁa.utilizar uma

=

Acorda de Galinha

INGREDIENTES

1/ Galinha (partida aos pedacos)
250 g de Grao-de-bico

2 dentes de Alho

1ramo de Coentros

4 ou 5 pés de Horteld

12 fatias de Pao caseiro de véspera
Y, Cebola 0
100 g de Toucinho
Azeite g.b.

MODO DE PREPARAGAO

Numa panela coze-se a
galinha com o toucinho,
a cebola e o grao.

Numa tigela grande pde-se as fatias
do péao, a parte esmagam-se os alhos,
os coentros e a horteld, rega-se com
azeite e acrescenta-se ao preparado
anterior.

Despeja-se a galinha, o grao,
o toucinho e o caldo em cima
do péo e abafa-se.

‘panela de pressao. . !
sk
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Ervilnas com Ovos

INGREDIENTES

1kg de Ervilhas

", Chouriga preta

1dente de Alho

> Cebola

1ramo pequeno de Coentros
5 Ovos

Sal g.b.

Azeite q.b.

Agua a.b.

MODO DE PREPARAGAO

Num tacho faz-se um refogado
com o alho e a cebola, junta-se a
chourica as rodelas, deixa-se fritar.

Acrescenta-se dgua morna
e as ervilhas.

Quando estiverem quase
cozidas junta-se os ovos inteiros
e 0s coentros.

RECEITA — Deolinda D. N.:1943 Naturalidade: Ourique ~ ILUSTRACAO — Alexandre Teixeira



P Bieec de Polvo %

INGREDIENTES

1kg de Polvo fresco

2 Cebolas

500 g de Batatas pequenas

3 Tomates médios ndo maduros
3 Ovos

1, Pimento verde

1 ramo de Salsa

Azeite g.b.

Vinagre g.b.

Agua q.b.

MODO DE PREPARAGCAO

Numa panela coze-se o polvo com
agua e 1cebola inteira (sem sal).

Coze-se as batatas com pele
€ 0S OVOos a parte.

Depois de tudo cozido corta-se o
polvo em bocadinhos pequenos,
descasca-se as batatas e os ovos.

Numa travessa de ir a mesa
coloca-se o polvo, as batatas
cortadas em cubos, o tomate,
a cebola, o pimento e os ovos.

Rega-se com um fio de azeite,
vinagre e pica-se a salsa por cima.

Vai ao frigorifico pelo
menos 30 minutos.

Serve-se fresco.



Carapaus Alimados

INGREDIENTES

1kg de Carapaus
> kg de Batatas pequenas

> Cebola
1ramo de Salsa
Azeite g.b.
Vinagre q.b.
Sal g.b.
,.-"1
]
MODO DE PREPARAGAO
Arranjam-se os carapaus
INGREDIENTES . .
(tira-se a cabeca e as tripas).
1tigela de pequeno almoco com Milho
- . i Salgam-se com bastante sal.
1 colher de sopa de Banha
" kg de Conquilhas Passadas 24 horas
¥ g £ i
4 medidas da tigela com Agua morna lava-se os carapaus
Sal g.b. e pdem-se a cozer.
Depois de cozidos
. tira-se a pele toda.
MODO DE PREPARAGAO
. 3 T Coze-se as batatas
Num tacho pde-se a agua até ficar
- . ; com pele.
morna, deita-se o milho e deixa-se
cozer durante 40 minutos, sempre Depois de cozidas pelam-se.
amexer. -
Numa travessa de ir a mesa
Se necessario acrescente um coloca-se os carapaus e as
pouco mais de dgua morna. batatas cortadas aos bocados,

. pica-se a cebola e a salsa por cima.
Acrescenta-se as conquilhas

e tempera-se com sal e banha. Rega-se comivinagre, azeite

; A e esta pronto a servir.
Quando as conquilhas abrirem P

esta pronto.
Sugestdo: A dgua tem de ser morna para o milho ndo fazer grumo. Sugestdo: Depois de alimados deve-se por em dgua fria para ficarem durinhos.

RECEITA — Maria Clara D.N::1947 Naturalidade: Tavira ILUSTRACAO — Beatriz Rauer RECEITA— Maria Viegas D.N.:1942 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAO — Waiaria Viljoen



GavabEntarfgEads

INGREDIENTES

1kg de Cavala média as postas
6 Tomate maduros

1 Pimento verde ou vermelho

1 Cebola

4 dentes de Alho

2 folhas de Louro

Azeite g.b.

Sal g.b.

MODO DE PREPARAGAO

Numa frigideira faz-se um refogado
com o azeite, o alho e a cebola,
deixa-se alourar.

Deita-se o tomate aos bocadinhos,
o pimento e refoga-se.

Junta-se o louro, o sal, as cavalas
e um pouco de dgua, suficiente
para as tapar, deixa-se cozer.

Sugestdo: Colocar uma fatia de pao no prato e por o peixe com o molho por cima.

RECEITA— Adélia D.N.:1949 Naturalidade: Tavira ILUSTRACAO — Waiaria Viljoen

Raia a Espanhola

INGREDIENTES

1kg de Raia

%, Cebola

2 dentes de Alho

1ramo de Salsa

%, Pimento

10 ou 12 Azeitonas

2 colheres de sopa de Vinagre
Azeite q.b.

MODO DE PREPARAGAO

Coze-se a raia as postas em
dgua e sal, reserva-se.

Numa frigideira pde-se o azeite,
rodelas de cebola (muitas),
pimento as tirinhas, o alho

e refoga-se.

Rega-se com um pouco do
caldo da raia e vinagre q.b.

Pde-se as postas da raia numa
travessa, rega-se com este
refogado e enfeita-se com as
azeitonas e a salsa.

Sugestdo: Acompanhe com batatas cozidas as rodelas.

RECEITA — Maria Viegas D.N:1942 Naturalidade: Tavira  ILUSTRAGAQ — Luis Pereira




MODO DE PREPARAGAO MODO DE PREPARAGAO

Numa panela coze-se Num tacho coloca-se uma camada
o bacalhau e o grao. de batatas as rodelas.

Depois de cozido desfia-se o Por cima coloca-se cebola, alho,
bacalhau e coloca-se numa tigela. o tomate picado e o atum.
Junta-se o grao, a cebola Finaliza-se com uma camada de
picadinha, a salsa e rega-se cebola, alho, tomate e coentros.

com azeite e vinagre. .
Rega-se com vinho branco,
azeite e pouca agua.

Vai ao lume brando até cozer.

RECEITA — Arminda da Silva D.N.:1932 Naturalidade: Pombal ~ ILUSTRAGAQ — Alexandre Teixeira RECEITA — Maria Viegas D.N.:1942 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAO — Sofia Liu



Favas com Chourico Pato com Laranja

INGREDIENTES

1Pato

1 Laranja média

1 copo de Agua

1 copo de Vinho do Porto
1Malagueta pequena

’ 1 pitada de Noz moscada
INGREDIENTES

Sal g.b.
1kg de Favas Oleo g.b.
1 Ghgulgs Piie MODO DE PREPARAGAO
1 Chourico Vermelho
4| Z
2 de?tésde-Alhq Coloca-se o0 dleo ao lume numa
%Cebola e frigideira, junta-se a laranja
1ramo de Coentros cortada as rodelas e frita-se.
100 g ¢ ucinho ) . -
gj.eiw I Tira-se a laranja depois
Azeite q.b. .
% de frita e reserva-se.
No mesmo dleo aloura-se
e ) g WA a pato partido em 4 partes.
v J
y Numa panela de pressao
] .

e e coloca-se o pato alourado,
a laranja e o dleo da fritura,
o vinho do porto, a noz-moscada
e vai a cozer 25 minutos.

MODO DE PREPARAGAO

Num tacho faz-se um refogado
com alho e cebola.

Junta-se o toucinho, o chourico
preto e o vermelho, deixa-se fritar.

Deitam-se as favas e vai-se
mexendo, juntando pouco
a pouco a agua morna.

Deita-se dgua o suficiente
para cobrir as favas.

Por fim junta-se coentros
e sal a gosto.

RECEITA — Maria Jodo Chagas D.N.:1947 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAO — Alexandre Teixeira RECEITA — Idalina Marques D.N.:1938 Naturalidade: Tavira ILUSTRACAO — Lara Correia




Galo Guisado

INGREDIENTES

1Galo

4 Tomates maduros
1, Pimento Verde

1, Pimento Vermelho
1, Cebola

1folha de Louro

5 Batatas média

4 Cenouras

1dente de Alho
Vinho branco g.b.
Azeite q.b.

Sal g.b.

e

MODO DE PREPARAGAO

Numa panela faz-se um refogado
com o tomate, pimento, cebola,
alho, louro.

Acrescenta-se o galo e rega-se
com vinho branco.

Vai cozendo nesse tempero.

Depois coloca-se as cenouras,
as batatas e junta-se um
pouco de dgua.

Deixa-se cozinhar.

RECEITA— Helena Puga D.N.:1947 Naturalidade: Tavira ILUSTRACAO — Sofia Liu



Pastéis de Améndoa

INGREDIENTES

1kg de Batata

250 g de Améndoa moida sem pele
1kg de Acucar

125 g de Manteiga

10 Gemas

4 colheres de Farinha Maisena
Raspa de um Limao

MODO DE PREPARAGAO

Numa panela cozem-se as batatas
e passa-se pelo pass-vite.

Num recipiente coloca-se o
preparado anterior, junta-se a farinha,
o acucar, a améndoa, a manteiga
derretida, as gemas e a raspa do
limdo, mexe-se tudo muito bem.

Unta-se um tabuleiro com margarina
e polvilha-se com farinha.

Molda-se os pastéis e coloca-se
no tabuleiro.

Vai ao forno a 180°C.

Sugestdo: A batata pode ser branca ou batata doce.

RECEITA — Maria Carlos Cupertino D.N.:1944 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAQ — Beatriz Rauer

Figos Cheios

INGREDIENTES

1kg de Figos secos

250 g Améndoa moida sem pele
300 g de Acucar

Canela g.b.

MODO DE PREPARAGAO
Abrem-se os figos.

Numa tigela pde-se a améndoa,
o acucar e a canela.

Recheiam-se os figos e fecham-se.

Vai num tabuleiro ao forno até alourar.

Sugestdo: Quem gosta pode juntar erva doce moida.

RECEITA — Gléria D.N:1929 Naturalidade: Tavira  ILUSTRAGAOQ — Lara Correia



Filhoses Batata Doce cozida
INGREDIENTES \a MOda Aﬂtlga

1kg de Farinha sem fermento

250 g de Margarina
INGREDIENTES
3 Ovos
1copo de Vinho Branco 1kg de Batata doce média
Mel g.b. 1 de Agua
Sal g.b.
MODO DE PREPARAGAO
Colocam-se as batatas num
tacho com pouca agua (s
no fundo do tacho).
Pde-se um pano molhado
por cima das batatas e
tapa-se com a tampa do tacho.
- Vai ao lume, quando levantar
MODO DE PREPARAGAO . ~
fervura baixa-se o lume e vao
Numa tigela derrete-se a margarina. cozendo lentamente.
Num alguidar coloca-se a farinha e a Desta maneira a batata doce fica
margarina derretida. como se fosse assada no forno.

Misturar tudo, acrescenta-se o vinho
branco e os ovos, volta-se a misturar
tudo muito bem.

Amassa-se tudo muito bem por
30min.

Numa bancada coloca-se a massa

e estende-se com um rolo da massa,
faz-se tiras e corta-se do tamanho
que quiser.

Vai a fritar em dleo quente.

Depois de fritas passam-se pelo mel.

T -

Sugestdo: Pode-se enrolar uma tira de massa com um garfo grande, segure uma |II e T 1
.

E L B

o

ponta com a mdo enquanto vai enrolando com o garfo, coloque rapidamente na
frigideira para fritar.

RECEITA — Maria do Rosario Pereira D.N.:1945 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAO — Tatiana Madeira RECEITA — Berta Moreira D.N.:1931 Naturalidade: Tavira  ILUSTRACAO — Sofia Liu
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