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INTRODUCHO

Porqué este livro?

Este livro surgiu na sequéncia da colaboracdo entre 24 chefs
de cozinha e 6 nutricionistas de ambas as margens do Mar
Mediterréneo, no ambito do projeto «SlowMed — Food
as a means of dialogue in Mediterranean Contexts»,
financiado pelo programa ENPI CBC MED (www.enpicbcmed.eu).

Este projeto decorreu em seis paises diferentes (Itdlia, Espanha,
Portugal, Libano, Palestina e Egito) com o objetivo de promover
um didlogo intercultural criativo, consolidando a identidade
cultural mediterranica com base na sua heranca culindria.

A Dieta Mediterranica e a sua promog¢do tém constituido o ndcleo
de todo o projeto, no ambito do qual se realizaram repartiu
durante 2 anos, diferentes atividades (investigagcdo, oficinas,
concursos, eventos internacionais), a fim de colmatar o fosso entre
as geracdes mais velhas, dltimos guardides do patrimonio imaterial
da Dieta Mediterranica, e as novas geracbes de criancas e jovens
que facilmente se podem perder no processo de globaliza¢do, que
gradualmente tem levado ao desaparecimento de raizes e tradi¢ées.

Em cada um dos paises envolvidos no projeto foram realizadas
entrevistas aos mais idosos, de forma a preservar 0s segredos
da Dieta Mediterranica. Cada receita recolhida é um tesouro de
informacdes e de historias pessoais, cujas raizes estdo profundamente
ligadas a tradicGo ndo escrita de cada pais. Algumas receitas foram
selecionadas para serem transmitidas aos membros mais jovens da
nossa sociedade: este livro pretende ser uma ferramenta para «plantar
a semente» nesta nova geracdo, levando os jovens a descobrir ndo
SO a historia de cada refeicGo, mas também a importancia de uma
alimentacdo sauddvel, dando-lhes uma primeira ajuda para se
iniciarem na cozinha e para terem no¢do daquilo que comem.




Este livro apresenta 6 receitas para cada esta¢Go do ano, seguindo a
distribuicdo didria de refeicdes de acordo com a Dieta Mediterranica:
pequeno-almogo, merenda, almogo, jantar e ceia. Adicionou-se
uma refeicdo tradicional em cada estacdo, tendo em conta as
valiosas historias subjacentes a cada uma delas. Com um total de
24 receitas, este livro é um guia para as crian¢as descobrirem n@o
SO as suas proprias receitas e tradicbes, mas também a riqueza do
patrimdnio gastrondmico da bacia do Mediterraneo, o lugar onde
viven, como forma de iniciar um didlogo intercultural, ndo apenas
com palavras, mas também através de paladares, sabores e sentidos.

Como utilizar este livro?

O uso deste livro é altamente recomendado para as escolas e para
as familias: a preparacdo de algumas receitas necessita do apoio
dos familiares. Este livro nGo é apenas uma ferramenta educacional
utilizada pelos professores nas escolas, como forma de promover
uma nutri¢cGo saudavel, mas também constitui uma boa introdu¢do a
uma alimentagdo saudavel para os pais e os familiares das criangas.

O que é a Dieta Mediterrdnica?

A Dieta Mediterranica é um estilo de vida que integra um padrdo
nutricional partilhado por todos os paises do Mediterraneo, cuja
ado¢Go € amplamente recomendada pela ciéncia atual como
sendo benéfica para a sadde. Hoje, a Dieta Mediterranica também
é considerada como um excelente modelo para preservar a
biodiversidade e as caracteristicas sociais dos paises mediterranicos.




Além disso, é uma peca valiosa de uma heran¢a cultural que integra
uma combina¢do equilibrada de alimentos com base em produtos
frescos, locais e sazonais com as paisagens, técnicas e caracteristicas
sociais. Tem sido transmitida através dos séculos, de geracGo em
geracdo, e tem estado intimamente ligada ao estilo de vida e a
identidade dos povos mediterrdnicos ao longo da sua historia. Tem
evoluido, acolhendo e sabiamente incorporando novos alimentos e
técnicas, em resultado da sua localizacdo estratégica e da capacidade
de intercambio e de troca dos povos mediterrdnicos. A Dieta
Medliterranica tem sido, e continua a ser, um patrimonio cultural vital,
dindmico e em evolugdo.

A Dieta Mediterranica apresenta as seguintes caracteristicas:

* gbundancia de pdo, massas, vegetais, legumes, frutas e frutos secos,
* utilizagdo de azeite como a principal fonte de gordura,

* consumo de quantidades reduzidas de carne vermelha,

* consumo moderado de peixe, marisco, aves, laticinios, ovos e vinho
as refei¢des.

Considera-se a agua como a bebida principal deste regime alimentar,
0 qual, acompanhado pela prdtica de atividade fisica moderada,
constitui um estilo de vida saudavel.

Mais informacbes em http.//slowmed.eu/Mediterranean-Diet/




Conselhos para professores e pais que utilizem este livro juntamente
com as criangas:

Dado que tem mais «experiéncia de vida» do que os pequenos utilizadores
deste livro, quando o utilizar, lembre-se sempre de destacar:

* g importancia da sazonalidade dos alimentos e dos produtos: cada época
tem os seus préprios produtos. E altamente recomenddvel consumir apenas
alimentos frescos e locais;

* informacdo sobre praticas de higiene e de seguranca alimentar: lavar
sempre as mdos antes de cozinhar e de comer, lavar devidamente 0s
utensilios etc.

* g importancia das por¢es e da quantidade numa alimentacdo saudavel:
siga as sugestdes dadas pela Piraémide da Dieta Mediterranica.

* g importancia da atividade fisica, em conjunto com uma alimenta¢@o
saudavel, como forma de prevenir a obesidade e as doencas com ela
relacionadas, que infelizmente estGo atualmente a aumentar.

Por dltimo, mas ndo menos importante:
* Para as criangas que leiam esta informagdo: ndo usem o lume nem

utensilios de corte e, para a vossa seguranca, sigam as instru¢ées
«podes fazer sozinho» ou «faz com os teus pais»!
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BATATA-DOCE COM MEL E FRUTOS SECOS

Batata Mashwy bel Mekasaratwi Al Aasal

Porcdes 2
Tempo de preparacaon 70 minutos Tempo de cozedura 45 minutos

Este é um dos pratos favoritos no Egito e uma alternativa econdmica durante
a época da batata-doce. Fornece calor e energia. A batata-doce é muito
nutritiva, sendo uma fonte natural e impar de betacaroteno e uma excelente
fonte de vitamina A. A vitamina A ajuda a formar e a manter sauddveis dentes,
o0ssos, tecidos moles, mucosas e pele. Este aspeto é particularmente benéfico
para criancas em idade de crescimento, como tu. A adicdo de mel -, a dddiva
das diligentes abelhas obreiras -, as batatas quentes, confere a esta receita
propriedades antibacterianas e antifungicas adicionais, as quais tém também
sido usadas desde o inicio da época dos farads.

Utensilios
Tabuleiro de forno
Papel de aluminio

Frigideira /
Tigela /
Passador pequeno /
Faca

Vais precisar de

2 batatas-doces médias
10 g de améndoas sem pele —
(torradas)

10 g de passas

7 g (1 colher de chd) de mel e @
e i
PASSAS
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Preparacéo
1. Aquece o forno a 250 °C.
2. Lava as batatas-doces sob dgua fria corrente.

3. Coloca-as num tabuleiro de forno forrado com papel de aluminio (para
facilitar a limpeza) e leva ao forno por 45 minutos, ou até que estejam macias.

4. Coloca as améndoas numa frigideira em lume brando, mexendo de vez
em quando, até ficarem ligeiramente douradas. Reserva até que as batatas
estejam prontas.

5. Demolha as passas durante 10 minutos numa tigela com dgua fria. Escorre
e reserva. Isto permitird que fiqguem mais macias (opcional).

6. Uma vez cozidas, retira as batatas-doces do forno e deixa que arrefecam
um pouco.

7. Com uma faca, faz um corte nas batatas-doces.

8. Polvilha com as améndoas torradas e passas. Junta um fio com mel. Serve
quente.
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TARTELETES COM (REME DE LETTE £ FRUTA FRESCA

Tartellette di pasta frolla con frutta fresca e crema di latte

Porcoes 8 Tempo de preparacao 75 minutos + 30 minutos (tempo de
repouso) Tempo de cozedura 70 minutos

A massa quebrada é uma das massas mais versdteis utilizadas na pastelaria
italiana. As suas origens séo bastante antigas, remontando ao ano 1000, quando
os habitantes de Veneza comecaram a utilizar cana-de-agticar importada
da Siria e do Egito. Durante séculos, esta receita foi sendo desenvolvida, e foi
adicionada a um dos primeiros livros de cozinha do século XVI, dedicado a
confecdo de doces, bolos, tartes e biscoitos. Hoje, as massas para tarte sGo uma
das favoritas entre as familias italianas. As criancas adoram ajudar os pais a
preparar a massa e a confecionar esta versdtil receita que usa frutas da época.
Comer fruta é também uma parte importante da Dieta Mediterranica, e estas
tarteletes representam uma boa forma de comegar o dia com frutas, leite (pelo
cdlcio) e carboidratos (presentes na crosta), tudo ao mesmo tempo.

Utensilios
Faca
Tdbua de cortar
2 tigelas
8 formas individuais para tarte
Papel vegetal
Garfo
Pelicula aderente
Rolo da massa
Feijées (para comprimir a massa)
Panela
Vara de arames
lher de cozinha

Vais precisar de

Fruta

8- 10 pegas de fruta da época,
dependendo do tamanho:
morangos, alperces, Kiwis,
bananas ou outras

15 g (colher de sopa) de agticar
Algumas gotas de liméo

Para a massa quebrada

200 g de farinha (para bolos)

80 g de manteiga

75 g de acucar

2 g (¥ colher de chd) de sal

10 g (1 colher de sopa) de levedura
seca ativa

1 ovo

Para o creme de leite
400 ml de leite

150 g de natas

1 vagem de baunilha

80 g de acucar

40 g de farinha de milho
20 g (1 colher de sopa) de mel
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Preparagdo

1. Limpa a fruta. Corta em pedagos pequenos e mistura com o agtcar.
Adiciona algumas gotas de liméo para evitar que perca a cor. Deixa repousar
no frigorifico durante algumas horas.

2. Para preparar a massa quebrada: forra as formas para as tartes com
papel vegetal. Sobre uma superficie de madeira, mistura a farinha, o agticar
e a manteiga, cortada em pedacos pequenos. Mistura a manteiga com

a farinha e o acgtcar até que estejam completamente envolvidos. Amassa
suavemente até que a manteiga derreta. Faz um montinho com esta mistura
e abre um buraco no centro. Junta o ovo. Amassa todos os ingredientes,
primeiro com um garfo, e depois com as mdos, até obteres uma massa suave
e macia. Envolve a massa em pelicula aderente e coloca-a no frigorifico
durante pelo menos 30 minutos.

3. Pré-aquece o forno a 180 °C. Apés a massa ter repousado no frigorifico,
molda-a ao tamanho das formas, cobre com mais papel vegetal e acrescenta
os feijbes secos para fazer a compressdo. Isto evitard que a massa suba. Deves
tentar obter 1 cm de espessura. Cozinha durante 15-10 minutos, até dourar.
Retira os feij6es e o papel vegetal e deixa arrefecer.

4. Para fazer o creme de leite: abre ao meio a vagem de baunilha e coloca-a
numa panela com 300 ml de leite e o agticar. Mesmo antes de atingir o ponto
de ebulicdo, retira do lume. Numa tigela grande, bate vigorosamente o resto
do leite e das natas com a farinha de milho. Gradualmente adiciona o leite
aquecido, retira a vagem de baunilha, raspando as sementes para o leite, e
bate continuamente com a vara de arames. Junta o mel. Reaquece lentamente
a mistura, mexendo sempre até que engrosse e adira as costas da colher.
Deixa arrefecer tapada com pelicula aderente. O creme ird engrossar ainda
mais apds arrefecer.

5. Recheia a base das tarteletes com o creme de leite e cobre com os peda¢os
de frutas reservados. Podes humedecer as tarteletes com um bocado do sumo
da fruta antes de as recheares. Serve a temperatura ambiente.



Porcoes 6 Tempo de preparacao 45 minutos
Tempo de cozedura 70 minutos

A Mwarqa é uma apreciada sobremesa, ou merenda, da cidade de Amchit,
Jbeil no Libano. A receita foi desenvolvida pelas mulheres que cozinhavam pdo
no saj (uma cupula metdlica de forma céncava) e que preparavam merendas
para a familia, durante as longas horas de trabalho. Uma vez que o nome
da receita se refere ao agticar misturado com frutos secos, o pdo dzimo era
firmemente moldado em forma de corda, sendo depois torcido para néo perder
o acucar cozinhado, evitando-se assim uma grande confusdo. Hoje em dia, esta
receita é preparada para merendas, festas e casamentos. O recheio do pdo,
a base de améndoas e nozes, faz desta receita uma parte integrante da Dieta
Mediterranica. As nozes sdo uma boa fonte de fibra e de proteina e contém
gorduras saudaveis.

Utensilios Vais precisar de

2 tigelas

Papel de cozinha % kg de farinha branca (ou
Faca substituir por farinha integral)
Tabua de cortar 5gsal

Colher 10 g de levedura seca ativa
Rolo da massa 250 ml de agua

Tabuleiro de forno 50 ml de azeite

S

@ 150 g de nozes, finamente
picadas
K 150 g de améndoas, finamente
picadas
Uma pitada de canela
20 ml (1 % colher de sopa) de
dgua de flor de laranjeira
20 ml (1 % colher de sopa) de
= dgua de rosas
l Z 150 g de acucar
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Preparacéo

1. Mistura a farinha, o sal, o fermento, a dgua e o azeite. Amassa
durante 10 minutos para obteres uma massa eldstica.

2. Deixa a massa repousar durante 1 hora, numa tigela tapada com
uma toalha de cozinha humida, até que duplique de tamanho.

3. Para o recheio: Numa tigela, mistura as nozes e as améndoas. Junta
a dgua de flor de laranjeira e a dgua de rosas com o agticar e uma
pitada de canela.

4. Estende a massa de forma a obteres um disco grande e fino. Coloca
o0 recheio no centro e faz um pequeno buraco no meio; em seguida,
com a ponta dos dedos, enrola a massa com cuidado, partindo

do centro do buraco para fora, formando um anel. Enrola o anel
completamente até obteres uma espiral firme.

5. Pré-aquece o forno a 250°C e coze até que fique dourado. Corta em
fatias e come enquanto quente.




PAPAS DE TRIGO COM FRUTOS SECOS £ FRUTAS SECAS

Snayniyeh

Porgcdes 75 Tempo de preparagao 7 minutos (e dia anterior)
Tempo de cozedura 7 % horas

As papas de trigo séo preparadas para comemorar o primeiro dente dos bebés.
Oferece-se uma tigela de papas quentes a familia e aos amigos que vém felicitar
os pais. Existem tradicbes, ndo necessariamente ligadas a época, relacionadas
com esta receita; na verdade, os cristdos drabes também a preparam todos
os anos, no dia 4 de dezembro, para a festa do Dia de Santa Bdrbara (Eid
el Burbara), uma celebracdo com semelhancas ao Halloween. As criangas
disfarcam-se em memdria da santa e mdrtir, que também se disfarcava em
indmeros personagens para escapar a perseguicdo movida pelos romanos.

Esta refeicdo contém fibras que facilitam a digestdo e que déo uma prolongada
sensagdo de saciedade. Os grdos de trigo sdo uma boa fonte de vitamina B,
fornecendo minerais essenciais ao organismo. A adi¢éo de frutos secos e nozes
faz desta receita um alimento em perfeita sintonia com a Dieta Mediterrénica.

Utensilios

Tigelas de cozinha
Uma panela grande
Colher de cozinha



Vais precisar de

250 g de grdos de trigo, descascados

2 litros de dgua

200 g de acucar

10 g (1 colher de sopa) de sementes de erva-doce
moidas

2 ¥ g (% colher de chd) de noz-moscada moida

5 g (1 colher de cha) de canela moida

10 g (1 colher de sopa) de sementes de funcho moidas
60 g de alperces secos

75 g (chavena) de passas

75 g (chavena) de améndoas peladas

60 g de nozes

75 g de bagos de romd

Preparacgdo

1. Demolha o trigo descascado numa tigela com dgua durante 12 horas.
2. Adiciona dgua a panela e deixa ferver.

3. Lava o trigo demolhado e junta-o a dgua a ferver. Reduz o calor e deixa
ferver durante 1 hora, ou mais, até que os gréos de trigo estejam macios e

abertos. A dgua da cozedura ird espessar.

4. Junta o aglcar, a erva-doce, a noz-moscada, a canela, as sementes de
funcho, os alperces secos, as passas e as améndoas peladas.

5. Mexe bem e mantém em lume brando por mais 20 minutos para engrossar.

6. Despeja em tigelas pequenas de ir @ mesa e decora com nozes e bagos de
rom@.




PAQ DE ALFARROBA COM QUELJO FRESCO £ MEL

Porcbes 12

Tempo de preparacao 45 minutos Tempo de cozedura 40 minutos

Este pdo doce, com compota de tomate caseiro, sumo de laranja feito na
hora e queijo fresco com mel, é ideal para o pequeno-almoco. A sua base de
farinha de alfarroba moida confere-lhe um aroma e um sabor peculiar.
Dado que a alfarroba ndo contém gluten, o pdo néo crescerd tanto quanto
um pdo normal. O sabor da alfarroba tem sido comparado ao do
chocolate, e muitas vezes usam-se as sementes como substituto do chocolate
numa grande variedade de receitas. Nutricionalmente, a alfarroba tem baixo
teor de gordura e é rica em fibras, sendo assim um alimento perfeito para a
flora intestinal. A vagem da alfarroba tem sido descrita durante milhares de
anos em manuscritos antigos, como na «A epopeia de Gilgamesh» e no «Novo
Testamento».

Utensilios

Tigelas de cozinha

Papel de cozinha

Pedra ou tabuleiro de forno

Vais precisar de

975 g de farinha de trigo (para pdo)
25 g de farinha de alfarroba

5 g (1 colher de cha) de sal (flor de sal)
12 g de fermento de padeiro

500 ml de dgua morna

15 g de sementes de linhaca




Preparacgdo

1. Numa tigela, mistura a farinha de trigo e a de alfarroba com o sal.

2. Dissolve o fermento de padeiro com uma pequena quantidade de
dgua morna e mistura-o na farinha, adicionando gradualmente dgua até
obteresumamassaeldstica. Amassatudo até que deixe de colarasparedes
do recipiente. Junta a linhaca & massa. Forma uma bola, cobre com uma
toalhadecozinhaedeixarepousar,entre30minutosa 1 hora, paralevedar.

3. Molda a tua vontade. Coze o pdo num tabuleiro ou pedra de forno,
em forno pré-aquecido a 200 °C, até ficar crocante por fora e cozido por
dentro.
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S0PA FRTA DETOMATE

Porcdes 70 Tempo de preparacgdo 75 minutes

0 salmorejo é um prato tradicional, origindrio de Cérdoba, na Andaluzia. F uma
refeicdo preparada no final da primavera, continuando a ser confecionada
pelo verdo adentro: de facto, no verdo as temperaturas atingem picos de calor,
pelo que esta sopa fria é normalmente servida aos trabalhadores agricolas, ao
almoco ou ao jantar. Muitas vezes é servida como entrada, mas é suficientemente
substancial como prato principal, especialmente quando salpicada com ovo
cozido e presunto picado. O salmorejo é feito com ingredientes econémicos e
comuns, muitas vezes encontrados nas hortas. E muito fdcil de fazer e, portanto,
perfeito para um chef inexperiente. Esta sopa é um prato muito bom para a
saude, dado que inclui tomate, alho, cebola, péo e azeite, que sGo uma parte
importante da Dieta Mediterrdnica.

Utensilios

FacaTdbua de cortar
Tigela de cozinha grande
Tigela de cozinha
pequena

Colher de cozinha
Liquidificador

Vais precisar de

1- 2 dentes de alho

5 g (1 colher de cha) de sal

% cebola média, picada grosseiramente

1 kg de pdo em pedacos, grosseiramente cortados (feita com péo do
dia anterior)

1 kg de tomates maduros, grosseiramente picados

20 ml (1 ¥ colher de sopa) de azeite virgem extra

5 ml (1 colher de chd) de vinagre

3- 4 ovos cozidos, para guarnecer

20 g de lascas de presunto serrano espanhol, para guarnecer




Preparacdo

1. Mistura o alho, o sal, a cebola e os pedacos de pdo. Junta o tomate e
deixa o pdo demolhar durante algum tempo no sumo de tomate.

2. Adiciona o azeite e mexe.
3. Adiciona o vinagre e mistura tudo num liquidificador.
4. Apos tudo misturado, deixa repousar no frigorifico até arrefecer.

5. Serve frio, salpicado com ovo cozido picado e cubos de presunto.
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Porgoes 2
Tempo de preparacao 75 minutes Tempo de cozedura 25- 30 minutes

A Fayoumi é uma raca de galinha origindria do Egito, devendo o seu nome a
provincia de Fayoum, a sudoeste do Cairoe na margem oeste do Nilo. Esta raca
de galinhas é muito apreciada e conhecida em todo o Egito. Esta receita simples
é uma 6tima maneira de comer carnes sauddveis, com baixo teor de gordura,
em vez das carnes vermelhas, cujo consumo elevado néo é recomendado pela
Dieta Mediterrdnica. Alguns dos ingredientes (frango, azeite, cebola, manjericéo
fresco, sal e pimenta) e a marinada sdo feitos para conferir grandes sabores,
sem muito esforco, ao teu prato. Planeia a preparacéo desta receita para uma
ocasiéio em que possas fazer o grelhado com os teus pais; caso tal ndo seja
possivel, usa o forno.

Utensilios

Faca

Tabua de cortar
Tigelas de cozinha
Grelhador

Vais precisar de

350 g de um frango inteiro (de campo)

5 g (1 colher de cha) de sal

5 g (1 colher de cha) de pimenta moida

30 ml (2 colheres de sopa) de azeite virgem extra

1 cebola grande, finamente picada

15-20 folhas de manjericdo fresco, finamente picado
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Preparacgdo
1. Corta o frango em duas metades.
2. Mistura o sal, a pimenta, o azeite, a cebola e o manjericdo numa tigela.

3. Esfrega bem todo o frango com esta mistura. Deixa marinar no frigorifico,
pelo menos durante 1 hora.

4. Assa o frango numa grelha. Em alternativa, o frango também pode ser
assado no forno, coberto com papel de aluminio durante 20 minutos; depois
retira a pelicula e deixa que doure durante 10 - 15 minutos.

5. Serve imediatamente.

£




Busiate con Pesto alla Trapanese

Porcoes 4

Tempo de preparacao Massa > 15 minutos + 30 minutos para descansar + 4
horas para secar

Tempo de cozedura 70 minutos

Cada regido de Itdlia tem os seus prdprios tipos de massas. Na Sicilia ocidental,
em redor de Trapani, a massa tem uma forma em espiral, a chamada busiate.
Como outras massas frescas do sul de Itdlia, é feita apenas com farinha de trigo
duro e dgua, sem ovos adicionados. Também é possivel encontrar a busiate
seca, mas é melhor quando é fresca e caseira. O pesto usado com a busiate é
uma versdo alternativa do pesto genovés, que usa pinhGes em vez de améndoas.
O pesto genovés foi trazido para a Sicilia pelos marinheiros genoveses que
regressavam das campanhas no Oriente. Os marinheiros sicilianos alteraram a
receita de forma a usar os produtos da sua propria regiéo. As massas frescas
com legumes nutritivos, ervas e azeite séo um dos pratos principais do sul de
Itdlia e sGo de grande importancia para a Dieta Mediterrénica. De facto, a massa
€ muito rica em carboidratos complexos, os quais sGo muito importantes para
0 cérebro e para os musculos. Permitem uma libertac@o lenta de energia, ao
contrdrio do impulso rdpido, ainda que breve, dos agucares simples. A massa
fornece energia para todo o dia, logo, tem cuidado com a quantidade a usar.

Utensilios
Pildo e almofariz \ 500 g de farinha (de trigo duro)
Tigelas de cozinha 250 ml de dgua
Rolo da massa
Faca
Espeto de madeira 50 g de queijo pecorino, grana, ou
Panela cubos de péo torrado

| - Pimenta preta acabada de moer
Vais precisar de
1- 2 dentes de alho .

5 g (1 colher de cha) de sal

15- 20 folhas de manjericdo fresco
50 g de améndoa pelada

100 ml azeite virgem extra

6 tomates maduros
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Preparacdo

1. Para fazer o pesto: esmaga o alho num almofariz com o sal e o
manjericdo. Roda o piléo enquanto esmagas. Ndo batas os ingredientes
contra as paredes do almofariz. Adiciona lentamente o dleo até o molho ficar
cremoso. Tritura as améndoas a parte, até ficarem em pasta, e mistura-as
com o pesto. Descasca os tomates e corta-os para obteres a polpa. Mistura
com o pesto, adicionando um pouco de azeite.

2. Para fazer a massa busiate: coloca a farinha numa tigela grande e faz
um buraco no centro; em seguida, comeca a misturar a dgua com a farinha
para formar uma massa firme. Amassa sobre uma superficie polvilhada com
farinha, tapa e deixa repousar por 30 minutos, no frigorifico ou num lugar
fresco, protegido do vento.

3. Retira uma pequena por¢do de massa (mantém a restante coberta para
impedir que seque) e tende-a sobre uma superficie de trabalho formando
um cilindro com cerca de 2 mm de espessura e 50 cm de comprimento; em
seguida, corta o cilindro em pedacos com 4 cm de comprimento. Insere um
espeto de madeira, ou um pedaco de uma haste muito fina de madeira,
longitudinalmente e até uma das extremidades do cilindro; enrola de forma a
que a massa envolva o espeto e forme uma longa espiral, com cerca de 7 cm
de comprimento. Faz a massa deslizar para fora do espeto, coloca-a numa
bandeja enfarinhada e depois repete com a massa restante. Podes cozinhar
a massa imediatamente ou entdo deixd-la secar. Podes guardd-la num
recipiente hermeticamente fechado durante um par de dias.

4. Cozinha a massa al dente numa panela grande com dgua e sal,
escorrendo-a depois. Mistura imediatamente com o pesto numa travessa de
servir.

5. Salpica com queijo pecorino, granaralado, ou cubos de pdo torrado. Tritura
a pimenta e rega com azeite. Serve quente.



Bulgur wa Banadoora

Porcdes 5 Tempo de preparagao 75 minutos
Tempo de cozedura 30 minutos

O bulgur é um elemento essencial no Libano e uma forma tradicional de
conservar o trigo nas despensas locais, durante todo o ano. E fdcil de cozinhar
porque foi estufado, seco e moido com tamanhos diferentes: grosseiro, médio
ou fino. A cozinha tradicional, e respetivas receitas, recorrem ao bulgur para
enriquecer o prato, adicionando um travo a noz. O bulgur é um étimo substituto
do arroz, fornecendo mais fibra, proteina, minerais e vitaminas, cumprindo a
estrutura da Dieta Mediterranica. Serve o bulgur com tomate, acompanhado
por uma salada fresca ou uma taca de iogurte. E um prato de Verdo, leve e
sauddvel, que leva pouquissimo tempo a preparar.

Utensilios

Faca

Tdbua de cortar
Tacho

Colher de cozinha

Vais precisar de

1 kg tomate

% kg de cebola, finamente picada

50 ml (3 colheres de sopa) de azeite virgem extra
400 g de bulgur grosseiro

1 litro de dgua

5 g (1 colher de cha) de sal

Piripiri em péd, a gosto
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Preparagdo

1.Pica os tomates finamente. Reserva o sumo.

2.Numa panela, refoga as cebolas com o azeite

durante 10 minutos, mexendo vdrias vezes até que estejam

macias, mas sem que ficarem sequer um bocadinho castanhas.

3. Adiciona o bulgur e cozinha durante 2 minutos para ligar.

4. Adiciona os tomates e o sumo, a dgua, o sal e o picante. Mistura bem.

5.Tapa e cozinha em lume médio durante 30 minutos.

6. Serve a temperatura ambiente.




(V05 ESCALFADOS EM MOLHO DE TOMATE

Shakshuka

Porcdes 2
Tempo de preparacao 70 minutos Tempo de cozedura 70 minutes

Esta é uma dtima receita para fazeres quando tiveres ovos frescos e alguns
legumes disponiveis. Podes acrescentar pimentos verdes ou vermelhos,
especiarias de que gostes, ou simplesmente seguir as indicacbes fornecidas.
O Shakshuka é um pequeno-almo¢o em todo o Mediterrdneo e Médio Oriente,
incluindo o norte da Africa. Os ingredientes variam, entre os diferentes paises.
Ao longo da histéria da regido do MediterrGneo, os ovos tém surgido como
ingredientes em pratos simples e mais complexos, contribuindo para um sabor
mais rico e com nutrientes importantes, tais como proteinas, ferro, vitaminas
e minerais. A Shakshuka é uma das refeicoes de eleicGo dos agricultores que
necessitam de uma alternativa rdpida e sauddvel, durante o trabalho no campo.

Utensilios Vais precisar de

Faca 1 cebola pequena, finamente picada
Tdbua de cortar 30 ml (2 colheres de sopa) de azeite
Frigideira virgem extra

Espatula 1 dente de alho, finamente picado

3 tomates maduros

5 ovos inteiros (galinha de campo)
Uma pitada de sal

Pimenta preta acabada de moer
Tomilho fresco




Preparacgdo

1. Numa frigideira grande, aquece éleo em lume médio. Junta a cebola.
Cozinha lentamente, durante 15 minutos, até que fique macia. Junta o alho e
cozinha durante 1 ou 2 minutos.

2. Acrescenta os tomates e tempera com sal e pimenta. Cozinha durante 10
minutos, até engrossar o tomate.

3. Abre os ovos na frigideira, sobre os tomates, certificando-te de os distribuir
uniformemente sobre o molho. Tempera com sal e pimenta. Cozinha até que
0s ovos estejam prontos.

4. Guarnece com tomilho fresco. Serve quente.




Porcoes: 4
Tempo de preparagao 30 minutos Tempo de cozedura 30 minutos

Portugal é o pais europeu com a maior taxa de consumo de peixe. O polvo
é a segunda mais valiosa das espécies de pescado, provido de uma grande
inteligéncia, um ciclo de vida curto e uma boa taxa de reproducdo. No sul de
Portugal, na regido do Algarve, a comunidade de St° Luzia estd exclusivamente
dedicada a esta espécie, usando apenas artes de pesca tradicionais. Uma vez
que ndo tem partes duras, sendo assim facil de comer, o polvo constitui uma
6tima maneira de iniciar desde muito cedo uma alimentacdo a base de peixe.
Também pode ser utilizado em muitas receitas, desde as tradicionais, até
aquelas que consistem numa simples fritura num pouco de azeite. Também
fica muito bom assado no forno. Comer peixe é altamente recomendado por
uma Dieta Mediterranica sauddvel .

Utensilios %2 pimento vermelho, finamente
Tenazes de cozinha picado
2 panelas 1 cebola média, finamente picada
Tigelas de cozinha 4 dentes de alho, finamente picados
Vara de arames 200 g de farinha de trigo (para péo)
Tabua de cortar 2 colheres de sopa de salsa, finamente
Faca picada
1 colher de sopa 4 colheres de sopa de coentros,
Fritadeira ou tabuleiro de finamente picados
forno 1 colher de sopa de orégdos frescos,
Escumadeira finamente picados (substituir por
Papel absorvente orégdos secos)

J ! Sumo de 1 limdo
Vais precisar de 5 g (1 colher de chd) de sal

2 g (%2 colher de chd) de pimenta
acabada de moer

Oleo vegetal, para fritar

200 g de tomate maduro da época,
para acompanhamento

1 kg de polvo

1 cebola inteira, cortada
grosseiramente

4 ovos (galinha de campo)
% pimento verde, finamente
picado
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Para o arroz

30 ml (2 colheres de sopa) de
ozeite virgem extra

1 cebola média, finamente
picada

2 dentes de alho, finamente
picados

100 g de tomate, finamente
picado

300 g de arroz agulha

1 litro de dgua

5 g (1 colher de chd) de sal

Preparacgdo

1. Usando tenazes, ou luvas de
silicone, mergulha 3 vezes o polvo
em dgua a ferver, deixando-o
submerso durante cerca de 5
segundos de cada vez. Deixa o
polvo na dgua de cozedura apds o
ultimo mergulho e deixa levantar
fervura. Coze durante cerca de
30 - 45 minutos, ou até ficar
macio. Retira do lume, escorre
bem, reserva e deixa arrefecer.

2. Prepara um polme, batendo os
ovos e juntando depois os pimentos,
a cebola, os alhos, a farinha e as
ervas aromdticas. junta o polvo
cozido e cortado. Mistura bem.

3. Acrescenta o sumo do limdo.

novamente. Deixa
durante 30 minutos.

Mistura
repousar

4. Com uma colher de sopa, molda
uma bola de polme. Frita em dleo a
180 °C até alourar. Quando frita, retira
com uma escumadeira e coloca sobre
papel absorvente. Em alternativa, assa
num tabuleiro ou em formas pequenas
de silicone, no forno, a mesma
temperatura, durante 15 - 20 minutos.

5. Para o arroz: Numa panela, refoga
as cebolas com o azeite, mexendo
sempre até que fiqguem macias, mas
néo castanhas. Junta o alho, mistura
e adiciona os tomates e a dgua. Deixa
levantar fervura e junta o arroz agulha.
Tempera com sal e cozinha “al dente”.

6. Serve o polvo quente, com o arroz
de tomate, em gomos e um raminho
de agriéo ou de espinafres salteados.




PERAS COM MOLHO DE FRAMBOESA

Peras con Framboesas

Porcbées 4 Tempo de preparacao 20 minutos

A fruta é essencial para o nosso bem-estar e deve ser consumida diariamente
(ideal é 3 vezes ao dia). Esta é uma receita divertida, que retine os beneficios da
fruta, nozes torradas (que contém gorduras sauddveis), minerais e fibras. E o
favorito de toda a gente, para atingir a felicidade suprema: gelado de baunilha.
Escolhe uma boa marca, preparada unicamente com aromas naturais e sem

conservantes.

Utensilios

4 tigelas

Faca

Tabua de cortar
Liquidificador
Passador fino

1 colher de sopa

Vais precisar de

50 g de améndoas
descascadas (torradas).

15 gr de framboesas.

4 peras maduras.

500 ml de gelado de baunilha
(podes substituir por iogurte).

Preparacéo

1. Uma hora antes de servir,coloca as
tacas de sobremesa no congelador.

2. Entretanto, méi grosseiramente as
ameéndoas torradas.

3. Tritura as framboesas num
liquidificador e passa o puré obtido
por um passador fino.

4. Descasca as peras, corta-as ao
meio e retira as sementes.

5. Retira as tagas do congelador e
cobre o fundo com algumas colheres
de sopa de gelado de baunilha.

6. Coloca as peras por cima do
gelado. Rega com o molho de
framboesa.

7. Polvilha com améndoas picadas.
Serve imediatamente.










A
1



PARFALT DE MUESLT

Porcgdes 2 Tempo de preparacao 70 minutos

Em Franca, o termo parfait refere-se a uma sobremesa fria feita com uma base
de calda de acdcar, ovos e natas. A cozinha de Alexandria recebe influéncias
de todos os paises do Mediterrdneo. Uma das comunidades estrangeiras que
existiu em Alexandria foi a francesa, para além da italiana, grega, arménia,
espanhola, turca, siria, libanesa, palestiniona e marroquina, bem como a
influéncia otomana no geral. No Egito, atualmente, esta receita tornou-se
popular; é muito simples e cheia de beneficios nutricionais.

Utensilios

Tacho

Colheres de cozinha
Tabuleiro de forno
Papel vegetal

Vais precisar de
85 g de mel.

30 ml (2 colheres de sopa) de dleo vegetal.
Y% colher de cha de canela.

50 g de aveia. —_—
20 g de améndoas, finamente picadas,
20 g de nozes, finamente picadas.

2 colheres de sopa de passas.

200 g de iogurte natural.




Preparagdo

1. Num tacho, mistura o mel, o éleo vegetal e a canela. Aquece até levantar
fervura.

2. Adicione & mistura a aveio, as améndoas, as nozes e as passas.

3. Pré-aquece o forno a 175 °C. Deita a mistura num tabuleiro de forno,
forrado com papel vegetal.

4. Coze durante 15 - 20 minutos. Deixa arrefecer.
5. Quandofria, parteem pedacos e coloca no prato de servir. Cobre com o iogurte.

6. Se tiveres muesli a mais, guarda-o num recipiente hermeticamente fechado
durante alguns dias.
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PAO DE SESAMO

Muffuletti

Porgoes 70- 12
Tempo de preparacao 75 minutos + 2 minutos (tempo de repouso)
Tempo de cozedura 30 minutos

O muffuletti é um pdo associado a tradicées religiosas da Sicilia. Trata-se de um
pdo de forma que leva muitas especiarias, especialmente pimenta e ciminoduci,
ou seja, cominho doce (néo confundir com erva-doce). Antigamente, o muffuletti
era cozido durante as festas religiosas. Em Palermo, o muffoletti era recheado
com queijo ricota, anchovas e azeite virgem extra, sendo normalmente servido
ao pequeno-almocgo no Dia de Todos os Santos, a 2 de novembro. Em Canicatti,
uma cidade do interior da Sicilia, era consumido no mesmo feriado com um
elaborado recheio. Hoje, a tradicdo mantém-se: todas as padarias vendem este
pdo, recheado com anchovas salgadas, azeite de qualidade e especiarias.

Utensilios
Tigelas de cozinha
Papel de cozinha

Vais precisar de

1 kg de farinha de trigo (para pdo)

2 g (1 colher de chd) de sementes de funcho.
2 g (1 colher de chad) de erva-doce (inteira)

2 g (1 colher de cha) de canela moida

2 g (1 colher de cha) de pimenta acabada de
moer

20 g (4 colher de chd) de sal

10 g de fermento de padeiro

20 gr de azeite

500 ml de dgua morna (ndo muito quente)
150 g de sementes de sésamo

/




Preparacdo

1. Numa tigela, mistura a farinha com as sementes de funcho, a erva-doce, o
anis, a canela, a pimenta preta e o sal.

2. Dissolve o fermento de padeiro com uma pequena quantidade de dgua
morna e mistura-o na farinha, adicionando gradualmente dgua até obteres
uma massa eldstica. Amassa durante 5 minutos, adiciona o azeite e continua
a amassar vigorosamente. Vais saber que a massa estd pronta quando ela
ndo se colar as paredes da tigela. Molda uma bola e deixa descansar por 1
hora, para a massa levedar. Néo te esquecas de cobrir a tigela com um pano
de cozinha humido.

3. Pica a massa por baixo e dd-lhe uma forma redonda e achatada, com cerca
de 22 cm de diGgmetro (que ira aumentar para 25 cm). Coloca a massa num
tabuleiro de forno, levemente untado com 6leo. Polvilha o topo com sementes
de sésamo, pressionando-as levemente para dentro da massa. Tapa o péo,
deixando folga, e deixa-o crescer, durante 1 hora, até duplicar de volume.

4. Apds a massa subir, coloca-a delicadamente num forno pré-aquecido a
250 °C e coze-a durante 30 minutos, até dourar.

5. Deixa arrefecer. Corta o pdo ao meio e escolhe o recheio que queres.
Podes escolher o cldssico recheio de azeite, sal, pimenta, azeitonas pretas
descaro¢adas, anchovas e queijo (ou azeite), sal, pimento, tomates secos e
queijo (opcional). Para a variante doce, experimenta mel e ricota.




KCTBBEH DE CALABAZA

Kibbe b’ Sinniyeh b’ Laktin

Porcdées 5 Tempo de preparacgao 7 % horas
Tempo de cozedura 30 minutos

O Kibbe b'Sinniyeh (Kibbeh no tacho) é normalmente feito com uma mistura
de carne finamente picada (carneiro ou vaca), com bulgur (trigo partido),
cebola, hortelé e especiarias do Médio Oriente, e moldada dentro de um
tabuleiro de forno plano. Em seguida, com uma faca, fazem-se marcas em
forma de diamante (com cerca de dois a cinco centimetros de comprimento),
polvilha-se com pinhdes levemente salteados (snobar), ou améndoa laminada
e manteiga, e em seguida, coze-se no forno até estar pronto. Normalmente,
este prato consiste em duas camadas (superior e inferior) de carne e mistura
de trigo partido, assadas com uma mistura de carne moida/cebola/pinhbes
(hushwi) entre elas.

Utensilios / Equipamento Vais precisar de

Faca i
Tdbua de cortar Para o kibheh
Tacho 1 kg de abdbora, cortada em cubos
Coador metdlico 600 g de bulgur branco fino
e 50 g de farinha
Frigideira

1 1 cebola média, finamente picada
Colheres de cozinha 5 g (1 colher de chd) de manjerona
Escumadeirgmetdlica 5 g (1 colher de chd) de cominhos
moidos

5 folhas de manjericdo fresco

Uma pitada de varias especiarias
Uma pitada de canela

5 g (1 colher de cha) de sal

20 ml (1 % colher de sopa) de azeite
virgem extra




Para o recheio

15 ml (1 colheres de sopa) de
ozeite virgem extra

300 g de cebolas, cortadas ao
meio e em fatias finas

400 g de acelga suica, finamente
picada

300 g de grdo-de-bico, cozido

60 ml de sumo de liméo acabado
de espremer

Uma pitada de sumagre

Preparacdo

1. Descasca a abdbora, retira as
sementes e depois, corta-a em cubos
grandes. Ferve em dgua cerca de
uma hora, até que esteja bem
cozida. Reserva uma chdvena da dgua
da cozedura. Escorre e reserva.

2. Lava o bulgur e escorre-o.
Espalha o bulgur sobre o tabuleiro.
Coloca por cima a abébora morna
com um pouco da dgua da
cozedura. Junta a cebola, ervas,
especiarias e a farinha e amassa
até que a massa esteja formada.
Mergulha as méos em dgua fria
para evitares ficar com os dedos
pegajosos enquanto amassas.

3. Para o recheio: Refoga a cebola
no azeite. Junta a acelga e o grdo-de-
bico. Mexe durante 5 minutos.
Adiciona o sumo de limdo e o
sumagre. Mistura bem; depois desliga
o lume.

4. Divide a massa em duas partes.
Amassa a primeira parte e coloca-a
num tabuleiro ligeiramente untado.
Espalha o recheio, cobrindo a massa.
Amassa o resto da massa de abdbora
e cobre com ela. Assegura-te de fazer
os cantos bem arredondados.

5. Coze o kibbeh em forno quente,
durante 30 minutos.

6. Sirva quente ou a temperatura
ambiente,  decorado com  um
bocado de iogurte.




LENTILHAS COM ARROZ

Mujadara

Porcdes 4-6
Tempo de preparacao 45 minutos Tempo de cozedura 20 minutos

A Mujadaraé um dos pratos mais conhecidos na regiéo, dado que é considerado
como uma comida das camadas mais desfavorecidas: de facto, todos os seus
ingredientes séo baratos e acessiveis a todos. Além disso, é cozinhado todas as
sextas-feiras e durante outras épocas de jejum pelas muitas familias cristds.
Por outro lado, é sauddvel e rico em ferro, dando uma forte contribui¢éo para
a saude do teu organismo. Pode ser servido quente ou frio.

Utensilios

Uma cacarola grande
Frigideira

Colheres de cozinha

Vais precisar de

80 ml azeite virgem extra

4 - 5 cebolas grandes, cortadas ao meio e em
fatias finas

1 litro de agua

300 g de lentilhas castanhas, escolhidas e
lavadas

250 g de arroz agulha branco

5 g (1 colher de cha) de sal

3 g (% colher de cha) de pimenta preta

2 g (% colher de cha) de cominhos



Preparacdo

1. Aquece o azeite numa frigideira em lume brando. Junta a cebola e
cozinha, mexendo com frequéncia, durante 15 a 20 minutos, até alourar.

2. Pér dgua a ferver numa cacarola grande, ou numa panela pequena, e
adiciona as lentilhas. Deixa ferver destapado, por 20 minutos, e depois junta
0 arroz e metade das cebolas refogadas. Tempere a gosto com sal,pimentae
cominhos. Deixa ferver tapado, em lume muito brando, cerca de 20 minutos ou
mais, até que as lentilhas e o arroz estejam macios. Podes precisar de adicionar
mais dgua no final. Retira do lume e deixa repousar tapado durante 5 minutos.

3. Enquanto o arroz e as lentilhas cozem, refoga a cebola restante
na frigideira em lume brando, durante 15 a 20 minutos, mexendo
com frequéncia, até que fique castanha escura e quase estaladica.

4. Serve quente ou a temperatura ambiente, coberto com as cebolas alouradas.

5. Adiciona um pouco de molho de iogurte, natas dcidasou salada de tomate,
se preferires.




BARRA S DE XAREM TRICOLOR

Xarém Tricolor

Porcdes 4 Tempo de preparacao 20 minutos
Tempo de cozedura 75 minutos
Tempo de espera até comer 50 minutos

O xarém é uma receita tradicional, tipica da regidio do Algarve, no sul de Portugal.
Existem duas versbes desta receita: O xarém «pobre» era feito apenas com
alguns pedacos de banha ou torresmos, enquanto que o xarém «rico» levava
outros ingredientes mais caros. Ao longo da costa portuguesa, as populagbes
preparam o xarém, mais frequentemente, com marisco, utilizando améijoas
ou conquilhas, ou servem-no com sardinhas assadas. Na zona rural, usam-se
produtos derivados do porco: torresmos, presunto e chourico s@o ingredientes
comuns.

Utensilios

Tacho

Vara de arames

Forma média para bolos

Faca

Liquidificador

Pequenas formas geométricas

Vais precisar de

200 ml de agua

20 g de mel

200 g de sémola de milho
65 g de farinha de milho
10 ml azeite virgem extra
40 g de beterraba cozida, em puré + mais para
acompanhamento

40 g de espinafres, salteados para acompanhamento




Preparacgdo

1. Pée dgua a ferver, reduz o lume. Junta o mel a sémola, misturada
com a farinha de milho. Incorpora gradualmente a farinha,
mexendo energicamente com uma vara de arames. Quando
comecar a ferver, desliga o lume e divide o preparado de milho em
trés partes iguais; coloca duas das partes em tachos diferentes.

2. A uma das partes, junta o puré de beterraba. Coze, agitando
vigorosamente. Deita num tabuleiro untado com azeite uma camada
de + -1cm espessura. Coloca a mistura durante 15 min no congelador.
Retira do congelador e junta-lhe a segunda parte do preparado, a
amarela, sem vegetais adicionados. Coloca o tabuleiro no congelador
durante 15 minutos. Junta os espinafres triturados a terceira parte do
preparado de milho, e leva ao lume mexendo energicamente durante 2 -
3 minutos. Adiciona esta mistura as duas outras camadas no tabuleiro.
Para finalizar, deixa arrefecer no congelador durante 30 / 45 min.

3. Retira do congelador. Retira a mistura do tabuleiro e corta em formas
geométricas. Serve com cubos de beterraba cozida e folhas de espinafres
salteados. Junta cenoura ralada, alguns figos secos e améndoas peladas
e torradas para uma experiéncia culindria mais interessante.




PAES AZIMOS DE LEGUMES

Coca de verduras

Porcoes 4
Tempo de preparacao Toda a noite + 20 minutos
Tempo de cozedura 40 minutos

O pdo dzimo de legumes é muito fdcil de fazer e constitui uma alternativa
sauddvel e nutritiva a outras refeicdes mais gordas. E como fazer pdo com uma
salada sauddvel por cima. Pode ser servido como uma refeicdo completa, ou
como um lanche, sendo perfeito para piqueniques uma vez que mantém o0s
sabores a temperatura ambiente. Ndo te esquecas de preparar a massa léveda
no dia anterior. A massa deve ser achatada com os dedos para fazer pequenos
furos (zonas fundos da massa). Podes adicionar curgetes e outros legumes. Além
disso, podes juntar peixe, por exemplo, arenque de salga. Podes ser criativo
para fazeres a cobertura com os ingredientes que tiveres disponiveis.

Utensilios

Tigelas de cozinha
Faca

Tabua de cortar
Tabuleiro de forno



Vais precisar de
Para a massa léveda
100 ml de dgua

100 g de farinha

10 g (1 colher de sopa) de
levedura seca ativa

Para a massa

300 g de farinha

30 ml de azeite virgem extra +
20 ml para tender a massa

20 g banha de porco (substituir
por manteiga)

300 ml de dgua

2 colheres de cha de pimentdo

Para a cobertura

200 g de acelga suica,
finamente picada

2 - 3 dentes de alho,
finamente picados

400 g de cebolos, finamente
picados

300 g de tomate, finamente
picado

30 ml de azeite virgem extra
Uma pitada de pimentéo

5 g (1 colher de chd) de sal

Preparacao

1. Para a massa léveda: na tigela,
faz uma pasta nGo muito grossa, com
dgua, farinha e fermento. Tapa e deixa
repousar durante a noite.

2. Junta a massa léveda, a farinha,
o azeite, a banha e a dgua. Amassa
durante 10 minutos para obteres
uma massa eldstica. Tapa e deixa
levedar durante 2 horas. Achata
a massa e coloca-a num tabuleiro
metdlico de forno, untada com azeite
e polvilhada com pimentéo. Estende-a
firmemente com os dedos e deixa-a
descansar por mais uma hora.

3. Mistura a acelga, o alho, o
cebolo e o tomate;, tudo deve ser
cortado em pedacos pequenos.
Salpica com azeite, uma pitada de
pimentdo e de sal. Esta misturaide
legumes é a base de umadsalada
bastante tipica chamada/ Trempo.

4. Coloca a mistura temperada de
legumes por cima da massa estendida
e coze em forno aquecido a 200 °C, ate
a massa ficar crocante. Tem cuidado
para ndo queimar os legumes. Serve
morno ou o temperatura ambiente.










FILETES DE PETXE COM BATATAS

Samak bel Batates

Porcdes 2
Tempo de preparacao 20 minutos
Tempo de espera até comer 30 minutos

Os pratos de peixe sdo populares no Egito, ao longo da costa mediterrénica.
Esta receita é uma especialidade de Alexandria. O segredo para obter um
fantdstico resultado ao cozinhar peixe é comprd-lo fresco, a um vendedor de
confianca. O peixe tem valores nutricionais elevados. E pobre em calorias, rico
em proteinas e muitas vezes chamado de «alimento para o cérebro», devido ao
teor em dcidos gordos essenciais émega 3- encontrados no dleo de peixe. Por
esta razdo, na orla do Mediterrdneo, todas as mdes sabem como é importante
dar peixe aos seus filhos, como alimento durante o periodo de exames!

Utensilios

Tabuleiro de forno
Papel de aluminio

Faca

Tabua de cortar
Descascador de legumes

Vais precisar de

2 kg de filetes de peixe

58 (1 colher de chd) de sal

5 g (1 colher de chad) de cominhos

30 ml (2 colheres de sopa) de sumo de liméo
acabado de espremer

% kg de batatas, cortadas em fatias finas

30 ml (2 colheres de sopa)

de azeite virgem extra




Preparacdo
1. Lava os filetes em dgua fria corrente.

2. Tempera com sal, cominhos e sumo de liméo. Reserva.

3. Descasca as batatas e corta-as em fatias finas. Demolha as batatas
em dgua enquanto trabalhas, caso contrdrio ficam negras rapidamente.

4. Pré-aquece o forno a 180 °C. Coloca as batatas num tabuleiro de
forno. Coloca o peixe por cima e rega com azeite. Tapa o tabuleiro com
papel de aluminio e deixa cozinhar no forno, durante por 30 minutos.

5. Serve quente.




BOLACHAS DE FLGO COM NOZES E ESPECTARTAS

Buccellati

Porcoes acerca de 100 biscoitos (4 x 6 cm)
Tempo de preparacao 45 minutos Tempo de cozedura 20 minutos

As bolachas buccellati sdo doces tipicos do Natal, com origem em tradicdes
sicilianas. O nome destas bolachas representa a renovac¢do da natureza.
As bolachas tém diferentes formas: circulos, em forma de anel, coroas ou
simplesmente gotas. Os ingredientes variam conforme as diferentes cidades
sicilianas, mas a mistura de frutos secos (incluindo figos) e marmelada é uma
caracteristica comum. Antigamente, e alguns dias antes do Natal, era costume
as avos cozinharem as buccellati com as suas filhas e os seus netos. No verdo,
e gracas a abundancia das colheitas, preparavam-se grandes quantidades de
frutos secos e compotas que se mantinham durante o inverno, permitindo o
consumo didrio e a preparacdo de doces em ocasibes especiais. Estas bolachas
sd@o bastante caldricas, mas estdo limitadas a época natalicia e desde modo,

comer algumas acaba por ser uma ocasido especial.

Utensilios

Tigelas de cozinha

Ralador para a raspa

Rolo da massa

Panelas para cozer a vapor
Papel vegetal

Pincel de pastelaria
Tabuleiro de forno

Vais precisar de

Para a massa:

% kg de farinha (para pdo)
¥% kg de farinha (para bolos)
30 g de fermento em po
300 g de agucar

300 g de manteiga

2 ovos

120 ml de leite, ligeiramente
quente

Para o recheio

1 kg de figos secos, finamente
picados

Raspa de 1 laranja

300 g de frutos secos variados
(nozes, améndoas, avelds),
finamente picados

Uma pitada de canela moida
200 g de chocolate puro

60 g de agtcar

250 ml (1 copo) de vinho
branco

Para a cobertura
2 - 3 ovos, para pincelar
Acucar glacé



Preparacdo

1. Para a massa: Mistura a farinha, o fermento em pé, o agticar e a
manteiga, usando um garfo, ou uma vara para massas, até que tudo fique
quebradico. Junta e bate os ovos e o leite. Molda a massa e deixar repousar.

2. Coloca todos os ingredientes para o recheio num banho-maria e coze
lentamente até que o chocolate derreta e tudo se misture. Retira do lume e
deixa arrefecer.

3. Parte os ovos numa tigela pequena. Reserva.

4. Para moldar as bolachas, polvilha ligeiramente a superficie de trabalho
com farinha. Divide a massa em 4 partes. Tende em separado cada uma
delas, moldando formas retangulares de % cm de espessura. Coloca algum do
recheio no centro da massa e enrola-a sobre o recheio, formando um tronco
longo. Antes de fechar, pincela com o ovo para selar o biscoito.

5. Corta em 3 - 4 pedacos. Depois tende novamente para reduzir a espessura
da massa. Com uma faca, cava sulcos na massa, fazendo uma tiara. Em
alternativa, corta ambas as extremidades, para formar um X. Repete com o
restante recheio. Com um pincel de pastelaria, pincela as bolachas com ovo
para lhes dares uma cor agradavel.

6. Coloca os biscoitos num tabuleiro de forno, forrado com papel vegetal.

7. Aquece o forno a 200 °C. Coze durante 1520- minutos, até que fiquem
ligeiramente dourados.

8. Quando arrefecerem, polvilha com agticar glacé.




PAO AZIMO COM TOMILHO

Manoushet Zaatar

Porcbes 4 Tempo de preparacao 70 minutos
Tempo de cozedura 5-7 minutos

O man‘oushe é o pequeno-almogo por exceléncia do Libano. Devido & sua
popularidade e procura, atualmente é consumido ao longo de toda a manhé, a
tarde e a noite. Muitas vezes é comparado com a piza, mas é bastante diferente.
O pdo dzimo tem uma cobertura feita com uma mistura de tomilho selvagem
(zaatar), colhido pelas populacbes que vivem em redor das montanhas do
Libano. O tomilho é seco, esmagado, moido e misturado com sumagre moido,
sementes de sésamo (muitas vezes torradas) e sal. Normalmente, nas padarias
de bairro, o man‘oushe é cozido com dleo (azeite, éleo vegetal ou uma mistura
de ambos), o que o torna mais pesado na digestéo. Uma op¢do mais sauddvel,
e que ndo compromete o delicioso sabor, consiste em misturar o zaatar com
dgua, e em seguida, quando sai do forno quente, adicionar o azeite cru. As
mdes libanesas preparam man’‘oushe para os seus filhos, nas manhds dos dias
de exames, acreditando que esta erva tem efeito sobre o cérebro. Pode ser uma
lenda popular, mas a tradicdo mantém-se até hoje.

Utensilios Vais precisar de
Tigelas de cozinha Para a massa
Papel de cozinha Y% kg de farinha de trigo
Tigela de cozinha pequena 5 g (1 colher de chd) de sal
Rolo da massa 5 g (1 colher de sopa) de levedura
Colher seca ativa
Tabuleiro de forno 200 ml de dgua
50 ml dleo

Para a cobertura

150 g de tomilho

80 ml de agua

100 ml azeite virgem extra

15 g (1 colher de sopa) de sementes
de sésamo



Preparacdo

1. Mistura a farinha e o sal. Numa tigela, adiciona ao mesmo tempo o
fermento, a dgua e o éleo. Amassa tudo durante 10 minutos para obteres uma

massa eldstica.

2. Tapa com um pano de cozinha humido e deixa repousar durante 1 hora ou
até que duplique de tamanho.

3. Numa tigela, mistura o tomilho com a dgua.

4. Molda a massa em 6 bolas iguais, amassa e coloca-as num tabuleiro de
forno untado. Comprime o rebordo de cada circulo com os dedos e depois
junta uma colher da mistura de zaatar e de sementes de sésamo.

5. Aquece o forno a 250 °C. Coze durante 5 - 7 minutos até que fique dourado.

6. Rega o pdo com um fio de azeite. Serve imediatamente.




Porcoes 4
Tempo de preparacao 70 minutos

Tempo de cozedura 5-7 minutos

A sahlab é uma das sauddveis sobremesas / bebidas quentes da Palestina.
Assemelha-se a um pudim e é preparada durante o inverno, dado que transmite
calor ao corpo e acrescenta bom valor nutricional, fornecendo-lho fortes
defesas contra o frio da época e contra qualquer potencial doenca.

Utensilios

Tigelas de cozinha

Papel de cozinha

Tigela de cozinha pequena
Rolo da massa

Colher

Tabuleiro de forno

Vais precisar de

1 litro de leite.

140 g de acucar

90 g de farinha de milho

1 colher de sopa de dgua de
rosas

% colher de cha de resina de
aroeira, esmagada

Cobertura

Canela.

Lascas de coco lascado, seco e
sem agucar.

Nozes ou pistdcios, esmagados.

Preparacéo
1. Despeja o leite numa cagarola
média.

2. Adiciona ao leite o agucar e a
farinha de milho, com a aroeira
esmagada.

3. Leva ao lume e mistura bem.

4. Tens que mexer continuamente
até levantar fervura.

5. Reduz o lume, junta a dgua de
rosas e continua a mexer durante
2 minutos.

6. Deita imediatamente a mistura
nas tigelas de sobremesa.

7. Decora a superficie com
nozes,coco ralado seco (sem
agucar)e canela.







GALTNHA CERETADA

Porcdes 4
Tempo de preparagao 30 minutos Tempo de cozedura 30-40 minutos

Esta é uma das mais tradicionais e antigas receitas da regiGo do Algarve,
em Portugal. As suas origens perdem-se no tempo, sendo uma das receitas
principais cozinhadas por todas as avds do Sul de Portugal. No entanto, o
seu valor nutricional fornece energia, combinando com a época em que é
preparada.

Vais precisar de
Para a galinha

Utensilios
Panela 1 %2 kg de galinha (do campo)
Frigideira ¥ kg de cenouras, raladas
Faca 15 g de horteld-pimenta
Ralador 15 g de alho francés
Descascador 15 g desalsa

15 g de cebolinho

15 g de alecrim

5 gr (1 colher de chd) de flor de
sal

30 ml azeite virgem extra

1 cebola grande, finamente
picada

1 folha de louro



2 dentes de alho, finamente
picados

3 figos secos, cortados ao meio
30 ml de vinho branco

2 g (%2 colher de chd) de pimenta
preta acabada de moer

Para os legumes

200 g de batata-doce

100 g de abdbora

30 ml (2 colheres de sopa) de
azeite virgem extra

20 g (1 colher de sopa) de mel

5 g (1 colher de chd) de sal (se
estiveres em Portugal, usa flor de
sal).

Preparacéo

1. Coloca a galinha numa panela
grande com as cenouras e a
horteld com um ramo de cheiros
(alho francés, salsa, cebolinho e
alecrim) e flor de sal. Acrescenta
dgua até cobrir. Tapa a panela
e deixa que ferva; reduza o lume
para uma fervura suave e coze
durante cerca de 30 - 40 minutos,
ou até que a carne da galinha se
separe do o0sso. Retire a galinha,
deixa arrefecer e desfia a carne.

2. Numa frigideira, coloca azeite;
adiciona a cebola e a folha de louro.
Deixa alourar. Adiciona o alho e
cenoura ralada cozida e deixa cozer
durante 3 minutos. Junta a galinha
desfiada e os figos secos cortados
ao meio. Deixa cozinhar um pouco;
refresca com vinho branco (opcional)
e com o caldo da cozedura da galinha.
Deixa cozer; adiciona pimenta preta.

3. Descasca a abdbora e as batatas-
doces e corta-as com formas diversas,
utilizando vdrios cortadores de massa
(quadrados,  circulos,  triGngulos,
meias-luas, ...). Depois de cortares
a abdbora e a batata-doce, coloca
num tabuleiro de forno, junta um
fio de azeite, mel e flor de sal e
coze a 180°C, durante 30 minutos.

4. Para servir: Coloca a galinha no
centro do prato, com os legumes a
volta. Decora com ervas aromdticas
(salsa, coentros, cebolinho, folhas de
espinafre e um figo seco, cortado ao
meio).



BACALHAU ESTUFADO

Estofado de bacalao

Porcdes 4
Tempo de preparacao 30 minutos Tempo de cozedura 60 minutos

Desde os tempos do Império Romano que existe na Hispdnia o hdbito de
cozinhar peixe de salga: esta técnica é excelente para conservar a comida,
estando muito bem integrada nas nossas refeicbes e receitas, como é o exemplo
do bacalhau estufado.Como parte do estilo mediterrénico, a colher é um fator
decisivo para este prato. Se observarmos os aspetos nutricionais, esta receita
contém muitos ingredientes mediterrdnicos tipicos: frutos secos, alho, azeite,
legumes, fruta, peixe e ervas aromdticas. Uma grande variedade de grupos de
alimentos que seguem a Pirdmide Mediterranica.

O estofado de bacalao é uma receita fortemente ligada as festividades em
Espanha. Tendo surgido como um prato tipico da Semana Santa (por vezes
também se chama «Bacalhau da Pdscoa»), tem sido adaptado para outras
épocas do ano, tendo-se tornado um cldssico, sempre requisitado pelas familias
durante qualquer celebracéo, incluindo o Natal.

Utensilios
Cacarola de barro

Vais precisar de

800 g de bacalhau (lombo),
demolhado

1 kg de alcachofras, descascadas
e cortadas em gomos

2 ovos cozidos

300 g de cebola, finamente picada
30 g de pinhédes

30 g de passas

200 ml azeite virgem extra

200 g de farinha

100 g de dgua

2 dentes de alho, finamente
picados

10 g de salsa, finamente picada




Preparacgdo

1. Compra-se o bacalhau salgado,
sendo demolhado em casa, ou
compra-se ja demolhado numa
loja especializada. Para demolhar
o0 bacalhau: Cobre com dgua

sem o lavar. Deixa no frigorifico
durante 2 dias antes de o
cozinhar. No proprio dia, troca a
dgua a cada 2 horas, pelo menos
duas vezes, para remover a maior
parte do sal. Mantém-no sempre
no frigorifico. Retira o bacalhau
da dgua e seca-o com um pano
limpo ou papel.

2. Junta a farinha.

3. Na cacgarola, junta o azeite
e frita o bacalhau. Assim que
alourar, retira-o da cagarola e
reserva.

4. Prepara a pastina para as
alcachofras: mistura dgua, farinha
e sal, com espessura suficiente
para que cole ligeiramente as
alcachofras. Mergulha os gomos
de alcachofra na pastina.

5. Retira as alcachofras da pastina e
frita-as rapidamente num tacho com
azeite quente, até que fiquem bem
douradas de ambos os lados. Depois
de fritas, retira-as do tacho.

6. Frita a cebola no mesmo azeite.
Quando a cebola estiver macia,
adiciona o alho. Se o azeite for
demasiado, retira algum.

7. Junta as passas e os pinhoes a
cebola e ao alho. Deixa os pinhées
ficarem castanhos e as passas inchar,
mas sem queimar.

8. Corta os ovos cozidos ao meijo,
pelo comprimento (assim mantém a
sua forma).

9. Junta o bacalhau, as alcachofras e
dgua suficiente para cobrir.

10. Cozinha durante 10 minutos em
lume brando. Agita a cacarola; ndo
mexas, para evitar que o bacalhau se
parta.

11. Acrescenta o alho e a salsa,
picados.



Coordenador do Projeto

Centro per lo Sviluppo Creativo “Danilo Dolci”, ltdlia
www.danilodolci.org

Parceiros
Bibliotheca Alexandrina, Egito
www.bibalex.org

Arab Resource Center for Popular Arts, Libano
www.al-jana.org

Mediterranean Diet Foundation, Espanha
www.dietamediterranea.com

Associazione In Loco, Portugal
www.in-loco.pt

Battir Landscape Ecomuseum, Palestina
www.battirecomuseum.org

Regione Siciliana - Assessorato alla Salute, Itdlia
pti.regione.sicilia.it

CCIAZ - Chamber of Commerce, Industry and Agriculture
of Zahle and Bekaa, Libano
www.cciaz.org.lb
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O Programa ENPI CBC Bacia Mediterranica 2013-2007 é uma iniciativa
de cooperac@o transfronteirica multilateral financiada pelo Instrumento
Europeu de Vizinhanca e Parceria (ENPI). O Programa tem como objetivo
promover 0s processos de cooperacdo sustentavel e harmoniosa, ao nivel
da bacia do Mediterraneo, lidando com os desafios comuns e reforcando o
seu potencial enddgeno. Financia projetos de coopera¢do que contribuam
para o desenvolvimento econdmico, social, ambiental e cultural da regiGo
do Mediterraneo. Os seguintes 14 paises participam no Programa. Chipre,
Egipto, Franca, Grécia, Israel, Itdlia, Jordania, Libano, Malta, Palestina,
Portugal, Espanha, Siria (participacGo atualmente suspensa), Tunisia. A
Autoridade de Gestdo Comum (IMA) é a Regido Autonoma da Sardenha
(Itdlia). Os idiomas oficiais do programa sdo Arabe, Inglés e Francés
(www.enpicbcmed.eu ).

A Unido Europeia é constituida por 28 Estados-Membros que decidiram
unir gradualmente seu conhecimento, recursos e destinos. Juntos, durante
sobre um periodo de alargamento de 50 anos, tém construido uma drea de
estabilidade, democracia e desenvolvimento sustentdvel, mantendo a
diversidade cultural, tolerancia e liberdades individuais. A UniGo Europeia
estd comprometida em partilhar os sucessos alcan¢ados e os seus valores
fundamentais com os paises e povos para além das fronteiras Europeias.

O Projeto SlowMed é implementado no ambito do Programa ENPI CBC

Bacia Mediterranica (www.enpicbcmed.eu). O or¢amento total do projeto é

de € 1,054,598.60 e é financiado, no montante de € 949,138.74, pela UniGo

Europeia através do orcamento do Instrumento Europeu de Vizinhanga e

Parceria (ENPI). O Programa ENPI CBC Med tem como objetivo reforcar a

cooperacdo entre a UniGo Europeia e as regibes dos paises parceiros ao
longo das margens do Mar Mediterranico.













Contactos:
Centro per lo Sviluppo Creativo Danilo Dolci
Via Roma, 94 - 90133 Palermo, Italia
Tel: +39091 617 7252 Fax: +39 091 623 0849
www.danilodolci.org alberto.biondo@danilodolci.org

0/enpi.s|owmed O@SlowMedProject www.slowmed.eu
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Esta publicacao foi realizada com o apoio financeiro da Uniao Europeia ao abrigo do Programa

ENPI CBC Med. O conteldo desta brochura é da exclusiva responsabilidade dos autores e nao

pode nunca ser considerado como reflexo da posicao da Unido Europeia ou das estruturas de
gestao do Programa.




