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Costeletas de borrego

no forno com crosta
de Ervas, Moscatel e
Medl‘onho (4 pessoas)

Ingredientes
2 carrés de borrego de 2 kg cada

Marinada:
2 ramos de alecrim fresco

Crosta:

1 ramo de salsa

3 ramos de tomilho limao
50g manteiga derretida
200g pao seco e duro
Raspas de 1 limao
Mostarda

75ml moscatel

virgem extra
Sumo de % liméo
Pimenta

Preparacdo
De véspera, misture todos os ingredientes da marina-
da e mergulhe as costeletas, reservando no frio.

No dia, retire o borrego do frio e pré-aqueca o forno a
2000, Retire as costeletas da marinada, seque-as
com papel e tempere-as com sal. De seguida, pincele
com a mostarda.

Crosta: Numa picadora, triture o pdo com as ervas
aromaticas. Adicione os restantes ingredientes e pi-
que, mais uma vez, para que tudo se una e forme
uma espécie de pasta grossa. Coloque-a no borrego.
Disponha a carne numa assadeira, deixando 0S 0SSOS
virados para cima. Cubra os 0ssos com folha de
aluminio para que ndo queimem. Leve ao forno a
180° cerca de 30 minutos.

Enquanto assa o borrego, prepare o moiho. Refogue
a cebola com a manteiga, sem deixar queimar. Retire
do lume e com varas ou garfo, misture a farinha e aos
poucos va adicionando a marinada ja coada até ter
uma mistura homogénea e sem grumos. Volte a levar
ao lume até ferver, reduza o lume, adicione o caldo

30ml aguardente de medronho

3 c. de sopa de azeite de oliva

Molho:

100g manteiga

2 c. sopa de farinha

250ml caldo de frango quente
1 cebola pequena

de frango quente e deixe apurar mexendo sempre.

Sirva as suas costeletas de borrego apenas com um
raminho de alecrim fresco e com o molho a parte.

Informacéo nutricional

O borrego € o nome dado a uma espécie ovina jovem
com menos de um ano de idade. Do ponto de vista nu-
tricional, a carne de borrego fornece maioritariamente
proteinas, gordura, vitaminas, minerais. O borrego, tal
como os outros tipos de carne, também é fonte de vi-
taminas do complexo B, nomeadamente vitamina B12
(importante para a formagéo das células do sangue) e
B3 (niacina), vitamina D (importante para a saude 6s-
sea e muscular) e minerais como ferro, zinco, fosforo
(auxiliam a manter os niveis de energia, fortalecem o
sistema imunitario). A carne de borrego € uma fonte
significativa de gordura saturada e colesterol. O bor-
rego faz parte das nossas tradicdes, nomeadamente,
na gastronomia da Pascoa.
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Informagao nutricional

A batata & um tubérculo, sendo também um alimento
basico. E um alimento muito versatil que pode fazer
inimeros pratos deliciosos, satisfatorios e saudaveis.
A batata é considerada um dos principais fornecedo-
res de energia, assim como o pdo, massas, arroz ou
outros cereais. A nivel nutricional a batata € compos-
ta, maioritariamente, por amido (hidratos de carbono
complexos, o que significa que eles se decompdem
mais lentamente no corpo e fornecem energia cons-
tante). Contudo, também fornece uma variedade
muito importante de vitaminas e minerais essenciais,
como a vitamina A, vitamina C, B6, potassio, magné-
sio e ferro. A vitamina C, para além do seu efeito
antioxidante, fortalece ainda o sistema imunitario. O
potassio, assim como 0 magnésio auxiliam na con-
tracéao muscular e na comunicagao entre o cérebro e
o sistema nervoso.

A batata € um alimento que faz parte das nossas tra-
digdes e é essencial no acompanhamento de um pra-
to de borrego, a par de uma boa salada ou legumes
assados.

Terrine de
batata com ovo
Surpresa (6 pessoas)

Ingredientes

600g batata

1 0vo

100g queijo ralado

150g presunto em cubos pequenos
Sal

Pimenta

Noz-moscada

4 ovos cozidosl

Preparagao
Descasque as batatas e coza-as em agua com sal.

Quando estiverem bem cozidas, retire do fogao e
esmague-as, adicione o ovo tendo o cuidado de
mexer de imediato, tempere com a pimenta e noz-
moscada e mexa bem, misture o presunto em
cubos e o queijo ralado.

Unte uma forma, tipo bolo inglés, e polvilhe com
farinha.

Coloque metade da mistura na forma e aperte bem.

Sobre a cama que criou, disponha 0s quatro ovos
cozidos afinhados no centro. Cubra tudo com a
restante misture e alise a superficie.

Leve a assar, 30 minutos, no forno pré-aquecido a
180°. Deixe arrefecer antes de desenformar
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Folar da Pascoa

Ingredientes:
1kg farinha (tipo 65, sem fermento) 2 c. de sopa de mel

500g agucar amarelo 10ou 2 ovos

100g manteiga amolecida Raspa de 1 limao
100g banha 1/4 L (aprox.) de leite
50g fermento fresco de padeiro 1 pitada de sal

1 c. sopa de canela Azeite q.b.

1 c. sopa de erva-doce

Num alguidar, misture a farinha, o acucar, a manteiga, a
banha, canela, a erva-doce, o mel, a raspa de /imao e o
sal. Amasse bem.

Noutro recipiente, desfaca o fermento com o leite morno.
Junte ao preparado. Misture os ingredientes, amassando
bem até a massa ficar ligada.

Deixe levedar, abafando com um cobertor, cerca de 1
hora (dependendo da temperatura ambiente)

Pré-aqueca o forno a 180°.

Distribua a massa por tachos ou pequenas panelas de
aluminio untadas com manteiga e enfarinhadas. Coloque
1 ou 2 ovos com casca (previamente Javados), no centro
da massa, e leve a cozer em forno médio (180°), durante
cerca de 1 hora.

O Padrdo Alimentar Mediterranico é um padrdo com cultura, tradicdo,
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