


Poké-terraneo

Ingredientes

600g Dourada

60g Pimento Vermelho
60g Tomate

60g Cebola

5009 Laranja

80g Alho Francés

10g Alface

5g Alecrim

100g Limao

5g Tomilho Seco

240ml Azeite virgem extra
5g Doce de alperce

5g Doce de frutos vermelhos
15ml Vinho branco

30ml Vinagre de damasco
45ml Moscatel Favaios

Confecéo

Preparacdo das douradas (filete o peixe e marine du-
rante 15min). Preparar a marinada. Juntar o peixe, o
azeite, o sumo de 1 limdo e de 1 /aranja, sal e tomi-
Iho. Enquanto a dourada esta a marinar, procede-se
ao corte dos legumes para saltear, assim como a
preparacdo da reducédo. Colocar numa taca os doces
(alperce e frutos vermelhos), o vinho branco, o mos-
catel e o vinagre de damasco, misturar tudo e reser-
var a mistura até ser necessario. Cortar metade de
uma laranja em meia-lua e reservar. Picar a folha de
alface e cortar 1/4 de tomate em pedacos pequenos.

ApOs o tempo da marinada, selam-se os filetes, numa
frigideira, com azeite bem quente, cerca de 30 se-
gundos de cada fado, retiram-se da frigideira e de
seguida com o auxilio do macarico, tosta-se a pele
da dourada. Apds os filetes estarem prontos, reser-
vam-se e prossegue-se com o0s legumes, salteando,
numa frigideira, com azeite, o tomate, o pimento, a
cebola e o alho-francés cortado em pequenos peda-
¢os. Depois dos legumes e os filetes estarem conclui-
dos, é realizada a reducéo no final.

Reducéo:

1) Numa frigideira de borda aita, colocar a mistura feita a
fogo brando até reduzir a metade do volume original.

2) Deixar reduzir até obter a consisténcia de xarope (se for
necessario podera juntar meia colher de café de maisena de
forma dar uma melhor consisténcia). Durante o processo, €
importante ir movimentando a frigideira em movimentos cir-
culares de forma a nao deixar queimar.

Num prato retangular colocar uma fila ao centro feita com os
filetes desconstruidos a partir da area de corte. Colocar por
cima os lequmes salteados, fazendo a mesma fila no centro,
terminando com alface picada por cima.

No canto superior esquerdo, colocar as laranjas cortadas
em meia-lua, com folhas de alecrim a gosto.

No canto superior direito, colocar uma molheira com a
reducéo.

Por fim, no canto inferior direito, colocar o tomate cortado
aos cubos com raspa de laranja por cima.
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PROVERBIO

Em setembro lavra, semeia e colhe que é més para tudo



Gaspacho de
Figo-da-India

Ingredientes

250g Tomate bem maduro
50g Pimento Vermelho

50g Cebola roxa

100g Pepino

5g Alho

20ml Azeite

1 Sopa de vinagre

Sal g.b.

2,51 Agua bem gelada

200g Polpa de Figo-da-india
4 Folhas de hortela

5g Améndoa laminada torrada
Flor de Sal g.b.

Confecéo

Lavar todos os ingredientes. Retirar o peduncuio do
tomate, cortar em pedagos regulares e colocar num
recipiente fundo. Adicionar o pepino descascado e
partido em pedacos, a cebola picada, assim como o
pimento e o alho. Acrescentar agua e triturar com a
varinha magica, passar por um coador chinés médio e
temperar com sal, vinagre e azeite, reservando 4 colher
de sopa para o empratamento.

Misturar o preparado com a poipa do figo-da-india bem
fresco e retificar os temperos.

Empratar, num prato fundo, guarnecer com a foiha de
hortela picada finamente, um fio de azeite, améndoa e
flor de sal.

Servir bem fresco.

PROVERBIO
Pao e figos, merenda de amigos



Figo-da-India

O Figo-da-India, Figo da Piteira ou comummente denominado de
Figo da “pita” é um fruto bastante multifacetado, pois tem uma ri-
queza nutricional, medicinal e também cosmeética. Este fruto pode
ser consumido e apreciado nos meses de calor e possui uma pol-
pa sumarenta e gelatinosa. A propria cor vai depender da regiao
onde o fruto amadurece e, por isso, pode apresentar diversas co-
res como, por exemplo: verde, amarelo, salmao, castanho ou ver-
meftho. Alimento rico em vitaminas e minerais como a vitamina C,
E, as vitaminas do complexo B, o potassio, o calcio, o zinco, o
ferro, o magnésio, o fésforo e o cobre. O Figo-da-India apresenta
baixo teor caldrico, pois este fruto é constituido, essencialmente,
por agua e apresenta uma boa quantidade de fibras alimentares
(nomeadamente a pectina). A presenca destes componentes faz
PROVERBIO  com que o Figo-da-india apresente propriedades anti-

O ﬁ g o- da _ i n d "a nunca va I inf/amatc?rias, antiox/davntesl e anti enve/fTecimento. A frequéncia

; deste alimento, num dia alimentar saudave! (ou num piano
direto para a boca alimentar equilibrado), pode fornecer muitos nutrientes que
permitem ajudar no combate e na prevengao de diversas
doencas.

Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é
necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrao com cultura, tradigdo,
sustentabilidade e equilibrio.

As receitas serdo confecionadas nas demonstragdes no Mercado da Ribeira durante a VIIl Feira da Dieta Mediterranica.
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