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A Eurorregido Alentejo-Algarve-Andaluzia (EUROAAA), criada a 5 de maio de 2010, ja o era antes
de ser: o Alentejo, 0 Algarve e a Andaluzia sdo um mesmo territério geograficamente contiguo,
embora culturalmente diverso. Trilharam lado a lado caminhos de histdria, como vizinhos de ha
longa data, cada vez mais conscientes da riqueza que encerra uma boa relacao de vizinhanga e de
cooperacao.

Sobre os rios, construimos pontes fisicas e, sobre as nossas diferencas, pontes culturais, tentando
transforma-las em complementaridades. Acarinhdmos, sobretudo, a ‘ponte’ que naturalmente a to-
dos nos envolve e une: 0 mar. No passado, fonte de riqueza e caminho de descoberta para portugueses
e castelhanos, para se revelar no presente um motivo de orgulho para todos os que a ele pertencem.

Entre o Atlantico e o Mediterraneo, somos, na sua maioria, 0 que comemaos, e comemos hem. Por
isso, acreditamos estar para breve o reconhecimento por parte da UNESCO da dieta mediterranica
como Patrimdnio Imaterial da Humanidade.

A Confraria Gastronémica do Algarve, em primeiro lugar, e também as suas congéneres do Alen-
tejo e da Andaluzia, agradecemos as mais de 60 receitas do Caderno de Receitas do Mar, que trardo
a nossa mesa e as nossas vidas paladares de sal, cheiros de maresia e todas as cores dessa outra
‘ponte’ que nos une e que “de todos os cantos do mundo/ Am[amos] com um amor mais forte e mais
profundo (“Mar”, in Poesia, Sophia de Mello Breyner Andresen, 1944), “mar ¢ presenca ondulada do
infinito" ("0 Mar", in Facilidade do Ar, Anténio Ramos Rosa, 1990).

CCDR Algarve, 2012

La Eurorregion Alentejo-Algarve-Andalucia (EUROAAA), creada el 5 de mayo de 2010, ya existia ante-
riormente: el Alentejo, el Algarve y Andalucia son un mismo territorio geograficamente contiguo, aun-
que culturalmente diverso, que han surcado caminos histdricos codo con codo; vecinos desde hace
mucho tiempo y cada vez mas conscientes de la riqueza que aporta una buena relacion de vecindad y
cooperacion.

Tendemos puentes fisicos sobre los rios y puentes culturales sobre nuestras diferencias, inten-
tando transformarlas en complementariedades. Y acariciamos sobre todo «el puente» que natural-
mente nos rodea y une: el mar. En el pasado fue fuente de riqueza y camino de descubrimientos para
portugueses y castellanos, para pasar a ser en el presente un motivo de orgullo para todos los que
pertenecemos a él.

Entre el Atlantico y el Mediterraneo, somos en gran medida lo que comemas, y comemos hien, por
eso creemos que en un futuro préximo la UNESCO reconocerd la dieta mediterranea como patrimonio
inmaterial de la humanidad.

En especial, agradecemos a la Cofradia Gastrondmica del Algarve, y también a sus congéneres
del Alentejo y Andalucia, por las mas de 60 recetas del Cuaderno de Recetas del Mar que traeran a
nuestra mesay a nuestras vidas sabores de sal, olores de mary todos los colores de ese otro «puente»
que nos uney que «de todos os cantos do mundo, Am(amos) com um amor mais forte e mais profundo»
(de todos los rincones del mundo, am[amos] con un amor mas fuerte y mas profundo), Mar en Poesia,
Sofia de Mello Breyner 1944, «..mar ¢ presenca ondulada do infinito..» (...mar oh presencia ondulada
del infinito...), O Mar en Facilidade do Ar, Anténio Ramos Rosa, 1990.

CCDR Algarve, 2012
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A Confraria dos Gastrénomos do Algarve agradece aos Confrades
Natalia e Fernando Gongalves, do restaurante J. da Praca, em S. Bartolomeu de Messines,
pela colaboragao prestada na confegdo das “Receitas do Mar”,

La Cofradia de Gastronomos del Algarve agradece a los cofrades Natalia y Fernando Gongalves,
del restaurante J. da Praca, en S. Bartolomeu de Messines, la colaboracion prestada
en la elaboracion de Recetas del mar.



RECEITAS D0 MAR- ALGARVIO

Houve tempos em que deshravar novas terras e novos mares era uma tarefa perigosa. Muitos homens
sairam dos seus paises rumo ao desconhecido, sem certezas, sem garantias, sem saber o que iriam
encontrar, apenas com objetivos e ideais muito prdprios. Muitos desses homens marcaram a histéria
e diminuiram a distancia entre os quatro cantos do mundo trazendo produtos que depois misturavam
com 0s ja existentes nas culturas aonde aportavam, fazendo, com isso, descobertas inimaginaveis...
Um dos muitos destinos foi o Algarve, que, banhado pelo Atlantico, sempre beneficiou de importantes
costumes dos povos que nele se fixaram, como os fenicios, 0s cartagineses, os romanos e os arabes.

A alimentacdo, engendrada pelas maravilhas criadas por meio da culindria, talvez seja a marca
mais genuina das manifestac@es da cultura da gente e dos habitos algarvios, reflexo das muitas influ-
éncias trazidas para esta regido e que tanto a enriqueceram, a tal ponto, que, ac pretender-se decifrar
o0 grande segredo da gastronomia algarvia, indubitavelmente, € a sua diversidade — entremeada de
factos histéricos esparramados pelos sabores frescos do mar e pelos aromas agradaveis e fortes das
ervas aromaticas —que a define e a torna um legado tao precioso.

Terra de pescadores, 0s peixes e mariscos desempenham o papel de protagonista nesta cozinha.
As melhores receitas provém das experiéncias culinarias de pescadores que, ao longo dos séculos,
aperfeicoaram a melhor forma de conservar os sabores naturais, surgindo com isso frutos do mar de-
liciosamente confecionados e arrematados com a chancela de ervas aromaticas, especiarias e outros
tantos sabores que tornam a gastronomia um marco impar e sem comparacao da cultura algarvia.

Assim, para dar continuidade ao trabalho que vem sendo desenvolvido pelo Algarve, Alentejo e
Andaluzia, no ambito da difusdo para a valorizagao das iguarias gastronémicas e dos produtos locais,
este caderno dedica-se as “Receitas do Mar",

José Manuel Aves
Gré&o-Mestre da Confraria dos Gastrénomos do Algarve

RECETAS DEL MAR DEL ALGARVE

Hubo tiempos en los que explorar nuevas tierras y nuevos mares era una tarea peligrosa. Muchos hom-
bres salieron de sus paises rumbo a lo desconocido, sin certezas, sin garantias, sin saber lo que se
iban a encontrar, solo con objetivos e ideales muy propios. Muchos de esos hombres dejaron huella
en la historia y redujeron la distancia entre los cuatro extremos del mundo, llevando productos que
después incorporaban a los ya existentes en las culturas adonde llegaban para conseguir asi descu-
brimientos inimaginables... Uno de los muchos destinos fue el Algarve, que, bafiado por el Atlantico,
siempre se beneficié de importantes costumbres de los pueblos que se establecieron en él, como los
fenicios, los cartagineses, los romanos y los arabes.

La alimentacidn, engendrada por las maravillas creadas mediante el arte culinario, quiza sea la
marca mas genuina de las manifestaciones de la cultura de la gente y de los habitos del Algarve,
reflejo de las numerosas influencias que llegaron a esta region y que tanto la enriquecieron, hasta
tal punto que, al pretenderse descifrar el gran secreto de su gastronomia, sin duda es su diversidad
—entremezclada de hechos histéricos regados por los sabores frescos del mary por los aromas agra-
dablesy fuertes de las hierbas aroméaticas— lo que la define y la convierte en un legado tan precioso.

Tierra de pescadores, los pescados y mariscos desempefian el papel protagonista en esta cocina.
Las mejores recetas provienen de las experiencias culinarias de pescadores que, a lo largo de Los siglos,
perfeccionaron la mejor forma de conservar los sahores naturales, lo que hizo surgir mariscos deliciosa-
mente elaborados y rematados con el sello de las hierbas aromaticas, las especias y otros tantos sabo-
res que hacen de la gastronomia un marco inigualable y sin parangén de la cultura del Algarve.

Asi, para dar continuidad al trabajo que esta siendo desarrollado por el Algarve, el Alentejoy Anda-
lucia en el ambito de la difusion para la revalorizacion de los manjares gastrondmicos y de los produc-
tos locales, este cuaderno estd dedicado a las «Recetas del mar».

José Manuel Aves
Gran maestro de la Cofradia de Gastrénomaos del Algarve



AMELJOAS COM AZEITE £ COENTROS

CONFEGAD

Deixe as améijoas de molho em dgua com sal durante 2 ou 3 horas.
Escorra-as e passe-as por vdrias dguas para as lavar, antes de as
cozinhar,

Corte 0 alho as rodelas e pique 0s coentros.

Ponha um tacho ao lume com o azeite e o alho e, quando estiver
guente, junte os coentros até estalarem. Junte entdo as améijoas
e tape.

Tenha o cuidado de ir virando as améijoas para que todas passem
por haixo.

Quando estiverem todas abertas, retire-as do lume e tempere com

sumo de limao a gosto.

— | —

ALMEJAS CON*ACEITE 3 CILANTRO

ELABORACON

Deje las almejas en agua con sal durante 2 o 3 horas. Escurralas y
paselas varias veces por agua para lavarlas antes de cocinarlas.
Corte el ajo en rodajas y pique el cilantro.

Ponga unaolla al fuego con aceite y ajo y, cuando esté caliente, afia-
da el cilantro hasta que cruja. En ese momento, afiada las almejas
y tape.

Tenga cuidado de ir dando la vuelta a las almejas para que todas pa-
sen por la salsa.

Cuando estén todas ahiertas, retirelas del fuego y aderece con zumo
de limdn al gusto.

INGREDIENTES

« 2 kg de améijoas

« 2 dl de azeite

* 4 dentes de alho

« 1 molho de coentros
«1limdo grande

INGREDIENTED

« 2kg de almejas

« 2 dl de aceite

* 4 dientes de ajo

« 1ramita de cilantro
«1limén grande

ALGARVE




ARROZ D LINGUEIRAD

CONFEGAD

Lave bem os lingueirdes em agua fria.

Pique muito fino o alho e a cebola. Retire 0s pés aos tomates e escal-
de-osem agua quente. Depois, tire-Llhes a pele e as sementes e corte-
0s em dados pequenos. Em seguida, retire também as sementes ao
pimento, lave-o e corte-o igualmente em dados pequenas.

Leve um tacho ao lume. Ponha dentro os lingueirdes, cubra com &gua
e deixe-0s abrir. Depois de abertos, retire 0s miolos e lave 0s mesmos
para os libertar de impurezas. Passe o0 caldo onde cozeu os lingueirdes
por um passador fino para dentro de uma tigela. Lave o tacho e leve
novamente ao lume. Cologue dentro o azeite e deixe aquecer. Em se-
guida, deite os dentes de alho, a cebola, a folha de louro e os cravos de
cabecinha. Deixe alourar, mexendo com uma colher de pau. Acrescente
0 pimento e os tomates. Junte o vinho e deixe cozinhar até o tomate
estar macio. Adicione também o caldo onde foram cozidos os linguei-
roes. Depois de ferver, junte o arroz, tempere com sal e pimentae leve a
cozer durante cerca de 15 minutos no forno. Depois de cozido, emprate
em recipiente prdprio. Decore com azeitonas.

Conselho: A quantidade de arroz devera ser metade do volume do caldo.
Se pretende um arroz enxuto, use trés partes do caldo para duas de arroz.

B f—

ARROZ CON' NAVAAS

ELABORACIN

Lave hien las navajas en agua fria. Pique el ajo y la cebolla de modo que
queden muy finos. Retire los tallos de los tomates y escaldelos en agua
caliente. Después, quiteles la piel y las semillas y cortelos en daditos. A
continuacion, retire tamhién las semillas al pimiento, lavelo y cortelo
igualmente en daditos. Ponga una olla al fuego. Incorpore las navajas,
cubra con agua y deje que se abran. Cuando estén abiertas, retireles la
carne y lavelas para quitarle las impurezas. Ponga el caldo donde cocié las
navajas en un bol usando un colador fino. Lave la olla y péngala otra vez
al fuego. Vierta dentro el aceite y deje que se caliente. A continuacion,
afiada los dientes de ajo, la cebolla, la hoja de laurel y los clavos.

Deje dorar removiendo con una cuchara de palo. Afiada el pimiento y los
tomates. Incorpore el vinoy deje que se haga todo hasta que los tomates
estén blandos. Afiada también el caldo donde se cocieron las navajas y
la carne de las navajas. Después de hervir, afiada el arroz, aderece con
saly pimientay deje cocer en el horno durante cerca de 15 minutos.
Cuando esté cocido, coléquelo en un recipiente. Decore con aceitunas.
Consejo: la cantidad de arroz debera ser la mitad del volumen del caldo. Si
quiere conseguir unarroz seco, use tres partes de caldo por dos de arroz.

b -1/

INGREDIENTED

« 1,2 kg de lingueirdo

* 400 gdearroz

*1dlde azeite

« 100 g de ceholas

« 2dentes de alho

« 1folha de louro

« 3 cravos de cabecinha

« 200 g de tomates frescos
« 1 pimento verde pequeno

« 200 g de azeitonas pretas
« 1dlde vinho branco seco

« Salg.b.

« Pimentaq.b.

INGREDIENTED

« 1,2 kg de navajas
«400gdearroz

«1dlde aceite

+100 g de cebollas

- 2dientes de ajo
*1hojade laurel

« 3clavos

« 200 g de tomates frescos
« | pimiento verde pequefio
« 200 g de aceitunas negras
« 1dldevino blanco seco

« Sal

« Pimienta

ALGIRVE



ARROZ OF TAMBORIL A PESCADOR

CONFEGRD

Coza o tamboril em dgua e sal. Depois retire as espinhas e as peles e
guarde a agua de cozedura do mesmo.

A parte, leve ao lume, num tacho, o azeite, a cebola picada, 0 alho, 0
louro e os pimentos cortados as tiras.

Logo que a cebola esteja cozida, junte os tomates, limpos de peles e
sementes, cortados aos bocados.

Deixe ferver um pouco até estar bem cozido e adicione a d4gua onde
cozeu o tamboril (0 dobro do volume do arroz). Tempere com piripiri.
Prove para ver se estd bom de sal (pois a dgua do peixe ja leva sal) e,
logo que comece a ferver, junte o arroz lavado e seco. Quando o arroz
estiver cozido, junte os bocados de tamboril.

Sirva num tacho de barro e enfeite com mexilhdes grandes e coen-
tros picados.

N —

ARROZ CON RAPE A LA PESCADOR

ELABORATON

Cueza el rape en agua y sal. Después retire las espinas y la piel y
guarde el agua de la coccidn.

Aparte, ponga al fuego, en una olla, el aceite, la cebolla picada, el
ajo, el laurel y los pimientos cortados en tiras.

Cuando la cebolla esté cocida, afiada los tomates, sin piel ni se-
millas, cortados en trozos.

Deje hervirunpoco hasta que esté todo bien cocido y afiada el agua
de cocer el rape (el doble del volumen del arroz). Aderece con guin-
dilla. Pruebe para ver si estd bien de sal (ya que el agua del pescado
ya lleva sal) y, cuando comience a hervir, afiada el arroz lavado y
seco. Cuando el arroz esté cocido, afiada los trozos de rape.

Sirva en una cazuela de barro y adorne con mejillones grandes y
cilantro picado.

INGREDIENTES

« 1 tamboril
«500gdearroz
«1,5dl de azeite

« 3dentes de alho

« 2 cebolas grandes

« 1 pimento encarnado
« 1 pimento verde

« 800 g de tomates maduros
« 1folhade louro

« Coentros g.b.

« Piripirig.b.

«Salg.b.

INGREDIENTED

*lrape
«500gdearroz
«1,5dlde aceite

« 3dientes de ajo

« 2 cebollas grandes
« 1 pimiento rojo

« 1 pimiento verde

« 800 g de tomates maduros
« T hojade laurel

« Cilantro

* Guindilla

« Sal

ALGARVE




BIFE DE ATUM DE CEBOLADA

CONFEGAD

Corte os hifes como se a posta de atum fosse um hocado de carne
de vaca. Coloque os bifes de atum a marinar durante algumas ho-
ras com o vinagre, os dentes de alho cortados as rodelas, o louro,
sal e pimenta.

Depois de marinados, escorra e frite os hifes de atum em azeite.
Retire-0s para um prato.

Entretanto, corte as cebolas em rodelas finas e deite-as no azeite
que serviu para fritar os bifes. Quando a cebola estiver translucida,
introduza os bifes de atum novamente no tacho e regue-0s com a
marinada. Deixe-0s estufar um pouco, retifique o paladar e sirva
com batatas cozidas.

— | —

FLETE D ATUN ENCEBOLLADD

ELABORACIN

Corte los filetes como si la rodaja de attn fuera un trozo de carne
de vaca. Ponga los filetes de atlin a marinar durante unas horas
con el vinagre, los dientes de ajo cortados en rodajas, el laurel, la
saly la pimienta.

Cuando estén marinados, escurralos y frialos en aceite. Retirelos
aun plato.

Mientras tanto, corte las cebollas en rodajas finas y pongalas en el
aceite de freir los filetes. Cuando la cebolla esté translicida, vuel-
vaaafadir los filetesde atinenlaollay riéguelos con la marinada.
Déjelos estofar un poco, rectifique el aderezo y sirva con patatas
cocidas.

-

INGREDIENTED

« 750 g de atum fresco
(em posta)

«1dldevinagre

* 4 dentes de alho

« 2 folhas de louro

« 1dlde azeite

« 2 cebolas

« Salg.b.

« Pimentaq.b.

NGREDIENTED

« 750 g de atlin fresco
(en rodajas)

«1dldevinagre

* 4 dientes de ajo

* 2 hojas de laurel

*1dldeaceite

« 2 cebollas

« Saly pimienta

ALGIRVE



CALDEIRADA A ALGARVIA

CONFEGAD

Arranje os peixes, corte-0s em postas ou em bocados, segundo as
espécies, e tempere-0s com sal. A pata-roxa deverd ser temperada
com sal apenas 15 minutos antes de se preparar a caldeirada.

Deve aproveitar-se a cabega do rascasso e 0s 0ss0s e as cartilagens
da cabeca do safio (deste peixe apenas se aproveita a parte que vai
do umbigo para cima).

Tenhaas ameéijoas (ou as conquilhas ou s berbigdes) bem lavadas e sem
areia e coloque-as no fundo do recipiente onde se ird fazer a caldeirada.
Regue com o azeite e introduza os peixes em camadas alternadas
com as cebolas, 0 tomate e as batatas cortadas em rodelas (sendo
as rodelas de batata mais grossas), o pimento em tirinhas e o alho
picado. Regue tudo com o vinho branco e adicione a salsa e o louro.
Tempere com pimenta, tape o recipiente e deixe cozer em lume
brando. A caldeirada fica geralmente pronta cerca de 30 minutos
depois de iniciada a fervura.

Os peixes mais rijos devem ser colocados por baixo e os mais frageis
por cima.

Depois de cozida a caldeirada, sirva, devendo ser retirada na vertical,
para que todos comam de todas as espécies de peixes.

Servida a caldeirada, coe o caldo, acrescente um pouco de dgua e
leve ao lume. Assim que levantar fervura, junte os cotovelinhas, dei-
Xe cozer e sirva a sopa.

Também ha quem faga arroz com o liquido da caldeirada.

Variantes: Os pescadores incluem sempre algumas sardinhas; quan-
doincluem lulas, cozem-nas primeiro em dgua e sal.

Em alto-mar, os pescadores ndo usam nem améijoas nem berbigoes.
Para evitar que a caldeirada se queime, colocam no fundo da panela
batatas com a pele, cortadas em quartos, ficando a parte da batata
com pele em contacto com o fundo da panela.

Uma outra forma de temperar a caldeirada no Algarve consiste em
fazer a parte um molho constituido pelos temperos e que se prepara
da seguinte forma: numa tigela, bate-se o azeite, 0 vinho branco, o
vinagre, um pouco de agua, colorau e sal. Depois de bem batido, este
molho é deitado sobre a caldeirada ja preparada no tacho. Deixa-se
repousar algum tempo para repassar e s6 depois se pde a caldeirada
ao lume.

20 -0

INGREDIENTES

« 1,5kg de peixe

[sendo obrigatérios; rascasso

(galinha-do-mar), safio e
pata-roxa (caneja);

e facultativos: raia, tremelga,
tamboril, peixe-aranha, ruivo,

Xarroco e corvina]

« 500 g de améijoas, conquilhas

ou berbigdes

« 700 g de hatatas

« 1kg de tomate maduro
«1,5dl de azeite

« 3 cebolas

« 3dentes de alho

« 1 pimento

« 1 copo de vinho branco
* 1hom ramo de salsa

« 1 ponta de folha de louro
« Pimentaq.b.

« Salg.b.

ALGARVE




CALDEIRADA (GUISO DE PESCADO) A LA ALGARVI

ELABORATON

Prepare el pescado, cértelo en rodajas o en trozos, segun la espe-
cie, y aderécelos con sal. La pintarroja debera aderezarse con sal
solo 15 minutos antes de preparar la caldeirada.

Debe aprovecharse la cabeza del cabracho y los huesos y cartila-
gos de la cabeza del congrio (de este pez solo se aprovecha la parte
superior al ombligo).

Tenga las almejas (o las coquillas o los berberechos) bien lavadas
y sin arena y coldquelas en el fondo del recipiente donde hara la
caldeirada.

Riegue con el aceite e introduzca el pescado en capas alternas con
las cebollas, el tomatey las patatas cortadas en rodajas (las rodajas
de patata seran las mas gruesas), el pimiento en tiras finas y el ajo
picado. Riegue todo con el vino blanco y afiada el perejil y el laurel.
Aderece con pimienta, tape el recipiente y deje cocer a fuego lento.
La caldeirada estard lista normalmente unos 30 minutos después
de empezar a hervir.

El pescado mas duro debe colocarse por debajo y el mas blando
por encima.

Cuando esté cocida la caldeirada, sirvala retirandola de arriba ha-
cia abajo para que todos los comensales prueben todas las espe-
cies de pescado.

Servida la caldeirada, cuele el caldo, afiada algo de agua y péngalo
al fuego. Cuando empiece a hervir, afiada los macarrones, deje co-
cery sirva la sopa.

También se puede hacer arroz con el liquido de la caldeirada.
Variantes: los pescadores incluyen siempre algunas sardinas;
cuando incluyen calamares, se cuecen primero en agua con sal.
En alta mar, los pescadores no usan ni almejas ni berberechos.
Para evitar que la caldeirada se queme, colocan en el fondo de la
olla patatas con la piel, cortadas en cuartos, de modo que la piel de
la patata quede en contacto con el fondo de la olla.

Otra forma de aderezar la caldeirada en el Algarve consiste en ha-
cer aparte una salsa constituida por el aderezo y que se prepara
de la siguiente forma: en un bol, se bate el aceite, el vino blanco, el
vinagre, un poco de agua, pimentén y sal. Cuando esté bien batida,
esta salsa se vierte sobre la caldeirada ya preparada en la olla. Se
deja reposar un tiempo para que se empape y es entonces cuando
se pone la caldeirada al fuego.

INGREDIENTED

« 1,5kg de pescado
[son obligatorios: cabracho,
congrio y pintarroja,
y optativos: raya, raya torpedo,
rape, pez arafia, rubio,
pez sapoy corvina]
« 500 g de almejas,
coquinas o berberechos
« 700 g de patatas
« 1 kg de tomates maduros
«1,5dlde aceite
« 3 cebollas
« 3dientes de ajo
« 1 pimiento
« 1vaso de vino blanco
« 1 buena rama de perejil
« 1 punta de hoja de laurel
* Pimienta
« Sal

ALGIRVE



CATAPLANA DF PEIVES MISTOS A ALGARVIA

CONFEGAD

Tempere 0 peixe com sal.

Numa cataplana, junte metade das cebolas cortadas as rodelas e
metade do pimento cortado em tiras e regue com azeite.

Adicione o peixe e tempere com o vinho branco e o brandy, ou conhague.
Junte o resto das cebolas e do pimento cortados e coloque por cima.
Em sequida, adicione 0s 2 tomates maduros sem peles e sementes,
finamente cortados, 0s dentes de alho e a folha de louro picados.
Junte ainda 1 ramo de salsa.

Para finalizar, decore com o presunto e o chourigo, camardo e améijoas.
Vai ao lume durante 15 minutos.

A cataplana é servida com batatas previamente cozidas a parte,
cortadas as rodelas, dispostas em volta da mesma.

—

CATAPLANA DE PESCADD MIXTO A LA ALGARVI

ELABORACIN

Aderece el pescado con sal.

En una cataplana (olla tipica de Portugal), ponga la mitad de las
cebollas cortadas en rodajas y la mitad del pimiento cortado en
tirasy riegue con aceite.

Afada el pescado y sazone con el vino blanco y el brandy o cofiac.
Incorpore el resto de las cebollas y del pimiento cortados y cold-
quelos por encima.

A continuacidn, afiada los 2 tomates maduros sin piel ni semillas,
cortados en rodajas finas, los dientes de ajo y la hoja de laurel pica-
dos. Afiada también 1 ramita de perejil.

Para finalizar, decore con el jamdn y el chorizo, los camarones y
las almejas.

Vaal fuego durante 15 minutos.

La cataplana se sirve con patatas previamente cocidas aparte, cor-
tadas en rodajas y dispuestas a su alrededor.

-0

INGREDIENTES

+ 200 g de tamboril
+200gdecherne

+ 200 g de pargo
150 g de camarao

+ 150 g de améijoas

« 2 cebolas

« 2 tomates maduros
« 1 pimento verde

« 2 dentes de alho

« 2dlde azeite

« 1dldevinhobranco
« 0,5dl de brandy ou conhaque
+ 100 g de presunto

+ 100 g de chourigo

« 1folhade louro

* 2 batatas
*1ramode salsa

« Sal g.b.

« Piripiri g.b.

INGREDIENTED

+200gderape
«200gde mero
+200gdepargo

« 150 g de camarones
+150 g de almejas

« 2 cebollas

« 2 tomates maduros

« | pimiento verde

« 2dientes de ajo

« 2dlde aceite
«1dldevino blanco

« 0,5dlde brandy o cofiac
+100 g de jamdn

+ 100 g de chorizo

* 1 hoja de laurel

« 2 patatas

« 1ramita de perejil
« Sal

* Guindilla

ALGARVE




CIVALAS  COZIDAS COM OREGAOS

CONFEGAD

Amanhe as cavalas limpando-as muito hem.

Salgue-as com sal grosso e deixe-as ficar a tomar o sal de um dia
para o outro.

No dia seguinte, leve uma boa quantidade de dgua a ferver e deite
um punhado de orégaos.

Quando a 4gua levantar fervura, deite as cavalas e, depois de cozi-
das, tempere-as com azeite e vinagre, acompanhadas com rodelas
de cebola.

Pode acompanhar com hatatas cozidas.

) ——

CABALLAS COCIDAS CON OREGAND

FLABORATON

Prepare las caballas limpiandolas muy bien.

Salelas con sal gruesa y déjelas reposar de un dia para otro para
que absorban la sal.

Al dia siguiente, ponga a hervir una buena cantidad de agua y afia-
daun pufiado de orégano.

Cuando el agua hierva, anada las caballas y, cuando estén cocidas,
aderécelas con aceite y vinagre, acompafadas de rodajas de ce-
bolla.

Puede acompafiarse con patatas cocidas.

8 - 3

INGREDIENTED

* 1,5kg de cavalas
« 500 g de batatas
« Cebolag.h.

« Azeite g.b.

« Vinagre q.b.

« Orégdos q.b.

« Sal (grosso) g.h.

INGREDIENTED

* 1,5kg de caballa
« 500 g de patatas
* Cebolla

* Aceite

« Vinagre

« Orégano

« Sal (gruesa)

ALGIRVE



CHOCO  GUISADO COM BATATA-DOCE DE ALJEZIR

CONFEGAD

Arranje o choco, retirando-lhe a pele e a tinta, e parta-o em pedacos.
Leve ao lume o tomate maduro, a cebola e 0 alho picados, o pimen-
to cortado as tiras, vinho branco, azeite, uma pitada de sal, louro e
2 cravinhos.

Deixe cozinhar e, quando estiver bem apurado, acrescente um
pouco de 4gua e os pedagos de choco, deixando guisar em lume
brando.

Quando o choco estiver macio, acrescente um pouco de dgua e,
apos levantar fervura, adicione as batatas-doces, previamente cor-
tadas em quartos.

Retifique os temperos e deixe cozinhar até que as batatas-doces
estejam macias.

—_— —

CHOCO' GUISADO CON' BONIATO DE: ALJEZIR

ELABORACON

Prepare el choco quitandole la piel y la tinta y partalo en trozos.
Ponga al fuego el tomate maduro, la cebolla y el ajo picados, el
pimiento cortado en tiras, el vino blanco, aceite, una pizca de sal, el
laurel y los dos clavos.

Deje que se hagan y, cuando esté todo hien hecho, afiada algo de
aguay los trozos de choco y deje que se guisen a fuego lento.
Cuando el choco esté blando, afiada algo de agua y, cuando hierva,
afiada los boniatos, previamente cortados en cuartos.

Rectifique el aderezo y deje que se haga hasta que los boniatos es-
tén blandos.

INGREDIENTES

« 1kg de choco limpo

« 2 batatas-doces de Aljezur

« Azeite g.b.

« 2 tomates médios maduros

«1cebola

« 2dentesde alho

« 1 pimento verde

« 1 dlde vinho branco
« Salg.b.

« 1 folha de louro

« 2 cravinhos

INGREDIENTES

« 1kg de choco limpio

« 2 honiatos de Aljezur

* Aceite

« 2 tomates medianos
maduros

«1cebolla

« 2dientes de ajo

« 1 pimiento verde

«1,5dldevinoblanco

« Sal

« 1 hoja de laurel

« 2 clavos

ALGARVE




CORVIVA A PESCADOR

CONFEGAD

Tempere com sal as postas de corvina e cubra-as com falhinhas
(tiras muito fininhas) de alho.

Numa frigideira com azeite, deite 1 cebola e 2 dentes de alho pica-
dos e 2 tomates cortados aos cubos pequenos.

Quando a cebola estiver quebrada, disponha as postas da corvina e
regue com um pouco de vinho branco.

Tape a frigideira com uma tampa e deixe que a corvina coza nos
vapores que se vao libertando.

P —

CORVINA AL MARINERA

FLABORATON

Aderece con sal las rodajas de corvina y cubralas con tiras muy
finas de ajo.

En una sartén con aceite, eche 1 ceholla y 2 dientes de ajo picados
y 2 tomates cortados en daditos.

Cuando la cebolla se rompa, disponga las rodajas de corvina y rie-
gue con un poco de vino blanco.

Cubra la sartén con una tapa y deje que la corvina se cueza en los
vapores que se van soltando.

INGREDIENTED

« Postas de corvina
(cercadelkg)

* 4 dentes de alho

« 3colheres de sopa de azeite

« 1 cebolagrande

« 2 tomates

« Vinho branco g.b.

« Salg.b.

INGREDIENTES

* Rodajas de corvina
(cercadelkg)

* 4 dientes de ajo

« 3cucharadas soperas
de aceite

« 1 cebolla grande

« 2 tomates

« Vino blanco

« Sal

ALGIRVE



FELJOADA D CHOCO

CONFEGRD

Demolhe o feijao de véspera.

Leve ao lume numa frigideira o azeite, a cehola, 0 tomate e o louro.
Junte o choco limpo, cortado aos pedacos, e deixe cozer.

Misture o feijdo, previamente cozido, e a cenoura e deixe apurar.
Decore com chourico e salsa e acompanhe com arroz branco cozido.

—_— —

FELJOADA  (GUISO DF JUDMS) DE  CHOCD

ELABORACON

Deje las judias a remojo la vispera.

Ponga al fuego en una sartén el aceite, la ceholla, el tomate y el
laurel.

Anada el choco limpio, cortado en trozos, y deje cocer.

Mezcle las judias, previamente cocidas, y la zanahoria y deje que
se hagan.

Decore con chorizo y perejil y acompafie con arroz blanco cocido.

INGREDIENTES

* Choco (cercade 1kg)
« 1kg de feijao branco
demolhado
* Arroz
(para acompanhamento)
« 3colheres de sopa de azeite
« 1cebola grande
« 2 tomates médios
« 1folhade louro
« 1 cenoura grande
« Salsaqg.b.
« Yachourigo

INGREDIENTES

« Choco (cerca de 1kg)

* 1 kg de judias blancas
remojadas

* Arroz
(para acompafiamiento)

« 3cucharadas soperas
de aceite

« 1 cebollagrande

« 2 tomates medianos

« 1 hoja de laurel

« 1 zanahoria grande

« Perejil

« Y2 chorizo

ALGARVE




HLETES DF CHAPUTA

CONFEGAD

Depois de limpar as chaputas e de Lhes tirar a pele, faga filetes.
Tempere-0s com alho picado, sal, lim&o e vinagre.

Passe os filetes por farinha e deixe de um dia para o outro, para que
tomem o gosto dos temperos.

No dia seguinte, passe os filetes por ovo e frite-0s em azeite.
Regue-os com bastante sumo de lim&o.

N —

FLETED DE PALOMETA

ELABORATON

Después de limpiar las palometas y de quitarles la piel, cértelas
en filetes.

Addbelos con ajo picado, sal, limdn y vinagre.

Pase los filetes por harina y déjelos de un dia para otro para que
adquieran el sabor del adobo.

Al dia siguiente, pase los filetes por huevo y frialos en aceite.
Riéguelos con bastante zumo de Liman.

INGREDIENTED

« Chaputas

« Alho g.b.

« Sumo de limao g.h.

« Vinagre q.b.

« Azeite g.h. (para fritar)

« Salg.b.

« Ovo e farinha (para os filetes)

INGREDIENTED

« Palometas

« Ajo que admita

« Zumode limén

« Vinagre

« Aceite (para freir)

« Sal

* Huevoy harina
(para los filetes)

ALGIRVE



AMBAS DA COSTA COZIDAS

CONFEGAD

Leve uma panela ao lume com dgua. Quando estiver a ferver, deite
as gambas.

Assim que levantar fervura, conte 1 minuto e retire-as com uma
escumadeira para uma travessa.

Polvilhe-as com uma mao cheia de sal grosso.

Sirva de imediato.

—_— —

GAMBAS DE LA COSTA COCIDAS

ELABORACON

Ponga unaolla con agua al fuego. Cuando hierva, afiada las gambas.
Cuando empiecen a hervir, calcule T minutoy retirelas a una fuente
con una espumadera.

Espolvoréelas con un buen pufiado de sal gruesa.

Sirva de inmediato.

INGREDIENTES

« 1kg de gambas
« Sal grosso de Tavira g.b.
«1%ldedgua

INGREDIENTES

« 1kg de gambas
« Sal gruesa de Tavira
«15ldeagua

ALGARVE




LULAS CHEIAS

CONFEGAD

Lave bem as lulas. Amanhe-as, retirando as tripas, tendo o cuidado
de ndo as rebentar, e separando os tentaculos. Descasque a cebola e
pique-a bastante fina. Corte o presunto em dados muito pequenas, as-
sim como os tentaculos das lulas. Retire o pé aos tomates e escalde-0s
em agua a ferver. Tire a pele e as sementes e corte em dados. Leve um
tacho ao lume, deite dentro o azeite e a cebola e deixe aguecer bem.
Adicione o presunto. Em seguida, junte os tentaculos das lulas, salsa
picada e os tomates. Deixe apurar. Junte o arroz, lavado e escorrido,
envolva e leve a cozer cerca de 3 minutos. Tempere com sal e pimenta.
Encha as lulas com o recheio obtido, tendo o cuidado de espetar um
palito na parte exterior (hoca), para ndo perderem o recheionaalturada
cozedura. Num outro tacho, faca um novo recheio com cebola picada
em azeite, folha de louro e salsa picada. Junte o vinho branco e dgua.
Adicione as lulas ja recheadas e deixe cozinhar. Retifique os temperos.
Retire as lulas depois de prontas. Sirva-as acompanhadas de batatas
novas cozidas. Conselho: As batatas a utilizar devem ser, de preferén-
cia, pequenas e novas, cozidas em agua e sal e peladas depois de cozi-
das. Ja as lulas deverdo ser de tamanho médio.

—

CALAMARED RELLENOS

ELABORADON

Lave hien los calamares. Preparelos quitandoles las tripas, teniendo
cuidado de no reventarlos, y separando los tentaculos. Pele la cebollay
piquela de modo que quede bastante fina. Corte el jamén en dados muy
pequefos, como los tentaculos de los calamares. Retire el tallo a los
tomates y escaldelos en agua hirviendo. Quiteles la piel y las semillas
y cortelos en dados. Ponga una olla al fuego, incorpore el aceite y la ce-
bolla y deje calentar bien. Afiada el jamdn. A continuacién, afiada los
tentaculos de los calamares, el perejil picado y los tomates. Deje que
se hagan. Afiada el arroz, lavado y escurrido, revuelva y deje cocer cerca
de 3 minutos. Aderece con sal y pimienta. Rellene los calamares con
el relleno obtenido, teniendo cuidado de colocar un palillo en la parte
exterior (hoca) para que no pierdan el relleno en el momento de la coc-
cion. En otra olla, haga un nuevo relleno con cebolla picada en aceite,
la hoja de laurel y perejil picado. Afiada el vino blanco y agua. Afiada los
calamares yarellenos y deje que se hagan. Rectifique el aderezo.
Retire los calamares cuando estén listos. Sirvalos acompafiados de
patatas nuevas cocidas. Consejo: las patatas que se utilicen deben ser,
preferentemente, pequefasy nuevas, cocerse enagua con saly pelarse
cuando estén cacidas. Los calamares seran de tamafio medio.

10 -4

INGREDIENTED

* 12 kg de lulas médias
«160 g dearroz

+ 100 g de presunto

« 300 g de batatas novas

« 500 g de tomates maduros
« 1dl de vinho branco seco
«1,5dl de azeite
*1ramode salsa

« 1 folha de louro

« 250 g de ceholas
«Salg.hb.

* Pimenta g.b.

INGREDIENTED

« 1,2 kg de calamares medianos
«160 g dearroz

«100 g de jamdn

« 300 g de patatas nuevas

« 500 g de tomates maduros
« 1dlde vino blanco seco
«1,5dl de aceite

« 1 ramita de perejil
*1hojade laurel

« 250 g de cebollas

« Sal

« Pimienta

ALGIRVE



PARGD N0 FORNO

CONFEGRD

Depois de arranjado o peixe, enxugue-o e tempere-o por dentro e
por fora com um pouco de sal, pimenta e sumo de limdo. Deixe a
tomar gosto durante cerca de 30 minutos.

Descasque e corte as batatas em cubos ndo muito pequenos. Lave-0s,
escorra-0s e, dentro de uma tigela, tempere-os com um pouco de
sal, colorau e pimenta. Descasque tamhém as cebolas e corte-as
em meias-luas finas.

Unte um tabuleiro com azeite e cologue o peixe no centro. Em vol-
ta, disponha alternadamente os cubos de batata, a cebola e, sobre
estes, espalhe pedacinhos de tomate.

Numa frigideira, leve ao lume o azeite e o alho picado. Logo que
o0 alho comece a querer alourar, retire do lume e espalhe sobre o
peixe e as batatas.

Regue com o caldo de peixe e leve ao forno durante cerca de 40
minutos, regando de vez em quando com o préprio molho.

Retire do forno quando as batatas estiverem passadas e o peixe
lourinho.

Sirva de seguida.

—_— —

PRGD AL HORNO

ELABORATON

Cuando el pescado esté preparado, enjuaguelo y aderécelo por
dentroy por fuera con algo de sal, pimienta y zumo de limén. Déje-
lo reposar para que adquiera el sabor cerca de 30 minutos.

Pele y corte las patatas en cuadrados no muy pequefios. Lavelos,
escurralos, pdngalos dentro de un bol y aderécelos con algo de sal,
pimentdn y pimienta. Pele también las cebollas y cortelas en me-
dias lunas finas.

Unte un tablero con aceite y coloque el pescado en el centro. Al-
rededor, disponga alternadamente los cuadrados de patata, la ce-
bollay, por encima, esparza trocitos de tomate.

En una sartén, ponga al fuego el aceite y el ajo picado. Cuando el
ajo comience a querer dorarse, retire la sartén del fuego e incorpo-
relo sobre el pescado y las patatas.

Riegue todo con el caldo de pescadoy métalo al horno durante cer-
ca de 40 minutos, bafiando de vez en cuando con la propia salsa.
Retire del horno cuando las patatas estén hechas y el pescado dorado.
Sirvase de inmediato.

10 -4

INGREDIENTES

« 1 pargo (com cercade 1,2 kg)

« 2 cebolas

* 4 dentes de alho

« 1kg de batatas

« 2 tomates maduros,
pelados e cortados em
pedacinhos

« 1 colher de sobremesa
de colorau doce

« Salg.b.

« Pimenta branca moida
naalturag.b.

*Sumo de 1limao

«1,5dl de azeite

«1,5dl de caldo de peixe
(caseiro)

INGREDIENTES

« 1 pargo (de cerca de 1,2 kg)

« 2 cebollas

* 4 dientes de ajo

« 1kg de patatas

« 2 tomates maduros,
peladosy cortados en trocitos

« 1 cucharadita de pimenton
dulce

« Sal

« Pimienta blanca recién
molida

e Zumode1limén

«15dlde aceite

«1,5dl de caldo de pescado
(casero)

ALGARVE




PERCEVED DE DAGRES

CONFEGRD

Passe muito bem os perceves por agua corrente para perderem
areia.

Ponha a 4gua a ferver (em guantidade que ndo cubra completa-
mente os perceves quando adicionados). Depois de ferver, junte 2
maos bem cheias de sal grosso de Tavira.

Quando estiver em fervura forte, acrescente os perceves, deixe le-
vantar fervura, conte 2 minutos (sempre em lume forte) e retire-os.
Sirva quentes.

P —

PERCEBED DE OAGRES

ELABORACIN

Lave los percebes muy bien con agua del grifo para que suelten la
arena.

Ponga el agua a hervir (en tal cantidad que no cubra completamen-
te los percebes cuando se afiadan). Cuando hierva el agua, afiada
dos buenos pufiados de sal gruesa de Tavira.

Cuando hierva mucho, afiada los percehes, deje que hiervan, calcu-
le dos minutos (siempre a fuego vivo) y retirelos.

Sirvase calientes.

INGREDIENTED

. 1Ikg de perceves
* Agua g.h.
« Sal grosso de Tavira

INGREDIENTES

« 1kg de percebes
* Agua
« Sal gruesa de Tavira



POLVD” ABAFADO

CONFEGAD

Limpe e lave o polvo.

Ponha-o0 num tacho de barro, com os dentes de alho esmagados, o
azeite e 0s graos de pimenta.

Leve a cozer em lume brando, durante cerca de mais ou menos 1
hora (ndo o deixe ficar rijo mas também ndo o deixe cozer demais:
tem de ficar tenro quanto bhaste).

Depois de pronto, sirva com batatas cozidas.

N —

PULPD <AHOGADO>

ELABORATON

Limpie y lave el pulpo.

Pangalo en una cazuela de barro, con los dientes de ajo machaca-
dos, el aceite y los granos de pimienta.

Ponga a cocer a fuego lento durante cerca de 1 hora aproximada-
mente (no deje que quede duro pero tampoco Lo deje cocer dema-
siado: tiene que quedar lo suficientemente tierno).

Cuando esté listo, sirvalo con patatas cocidas.

INGREDIENTES

« 1 polvo de Santa Luzia

« Batatas q.h.

« 3dentes de alho

«1,5dl de azeite

« 6 graos de pimenta preta

INGREDIENTED

* 1 pulpo de Santa Luzia

« Patatas

« 3dientes de ajo

«1,5dlde aceite

« 6 granos de pimienta negra

ALGARVE




RAIA OE ALHADA

CONFEGAD

Tempere 0 peixe com sal e sumo de lim3o.

Leve um tacho ao lume com o azeite e 0s dentes de alho pisados e
deixe fritar levemente em lume médio. Quando o alho estiver louro,
mas ndo queimado, junte a farinha e mexa bem. Adicione o colorau
e, de sequida, a dgua quente em fio, mexendo continuamente.
Junte depois a folha de louro e 0s coentros picados.

Tempere de sal e adicione as postas de peixe. Deixe cozer em lume
moderado, sacudindo o tacho uma vez por outra.

Quando estiver cozido, 0 que leva mais ou menos 20 minutos, reti-
figue os temperos e sirva acompanhado de fatias de pdo caseiro e,
se gostar, de batatas cozidas.

N —

RAJA CON' AJADA

ELABORATON

Aderece el pescado con sal y zumo de limén.

Ponga una olla al fuego con el aceite y los dientes de ajo macha-
cados y deje freir levemente a fuego medio. Cuando el ajo esté
dorado, pero no quemado, afiada la harina y remueva bien. Afiada
el pimenton y, a continuacion, el agua caliente a chorritos, remo-
viendo continuamente.

Afada después la hoja de laurel y el cilantro picados.

Aderece con sal y afiada las rodajas de pescado. Deje cocer a fuego
moderado, sacudiendo la olla de vez en cuando.

Cuando esté cocido, en unos 20 minutos aproximadamente, recti-
figue el aderezo y sirva acompafiado de rebanadas de pan casero y,
silo desea, de patatas cocidas.

INGREDIENTED

* 4 postas de raia

« 2 Y2 chavenas (almogadeiras)
de dgua quente

« 1 colher de sopa de farinha
de trigo

« 2dlde azeite

« 5dentes de alho

« 1 colher de cha de colorau

« 1folha de louro

« 1 bom ramo de coentros

« Sumo de limao g.h.

« Salg.b.

« Fatias de p&o caseiro

INGREDIENTED

* 4 rodajas de raya

« 2,5 tazas (de desayuno)
de agua caliente

« 1 cucharada sopera
de harina de trigo

«2dlde aceite

« 5dientes de ajo

« 1 cucharadita de pimentdn

« 1 hojade laurel

« 1 huenramo de cilantro

« Zumode limén

« Sal

« Rebanadas de pan casero

ALGIRVE



OARDINHAS ALIMADAS

CONFEGAD

Amanhe as sardinhas tirando-lhes as tripas e a cabeca.

Em seguida, lave-as muito bem, cologue-as num escorredor e sal-
gue-as, fazendo camadas alternadas com o sal grosso. Deixe-as ficar
assim de um dia para o outro. Findo este tempo, retire o sal as sardi-
nhas e passe-as muito bem por agua limpa.

Leve um tacho com dgua ao lume e, assim que levantar fervura,
junte as sardinhas. Deixe cozer durante cerca de 7-8 minutos.
Retire as sardinhas e coloque-as em dgua fria, retirando a pele e
algumas espinhas visiveis.

Coloque as sardinhas na travessa onde vao ser servidas. Sobre elas,
disponha cehola e alho as rodelas. Regue tudo com azeite e vinagre.
Polvilhe com salsa picada.

Acompanhe com batatas cozidas e uma salada mista.

N —

OARDINAS ALIMADAS

ELABORATON

Prepare las sardinas quitandoles las tripas y la cabeza.
Acontinuacidn, lavelas muy bien, coléguelas en un escurridor y sale-
las, haciendo capas alternas con la sal gruesa. Déjelas reposar asi de
un dia para otro. Después de ese tiempo, retire la sal a las sardinas y
paselas muy bien por agua limpia.

Ponga unaolla con agua al fuego y, cuando hierva, afiada las sardi-
nas. Deje cocer durante unos 7 u 8 minutos.

Retire las sardinas y pdngalas en agua fria, quiteles la piel y algu-
nas espinas visibles.

Coloque las sardinas en la fuente en la que las va a servir, riéguelas
con aceite, ajo y cebolla cortados en rodajas y vinagre.

Espolvoree con perejil picado.

Acompafie con patatas cocidas y una ensalada mixta.

INGREDIENTES

« 1,2 kg de sardinhas

« Batatas q.h.

« Azeite g.b.

« Vinagre g.h.

*1cehola

* 1 boa por¢do de dentes
dealho

« 2 colheres de sopa de salsa
picada

« Sal grosso q.b.

INGREDIENTED

« 1,2 kg de sardinas

« Patatas

* Aceite

« Vinagre

« 1cebolla

« 1huenaracion de dientes
de ajo

« 2 cucharadas soperas de
perejil picado

« Sal gruesa

ALGARVE




30PA DE CABEGA DE PEME

CONFEGRD

Leve a cozer a cabeca do peixe em dgua, sal, 1 cebola, 1 tomate,
1 pimento, alho, coentros e um fio de azeite. Deixe cozinhar durante
algum tempo. Depois retire a cabeca do peixe e passe o caldo da
cozedura, primeiro, pelo passe-vite e, depois, pelo coador de rede
fina. Leve ao lume de novo o caldo e deixe ferver. Adicione a mas-
sa cotovelinho e, quando estiver cozida, junte a cabeca do peixe.
Retifigue os temperos e adicione hortela. Sirva acompanhado de
Vi de liméo.

A cabeca de pargo pode ser substituida por cabeca de bica, de cor-
vina ou de bonito.

— | —

30PA OE CABEZA DE PESCADN

ELABORACIN

Ponga a cocer la cabeza del pescado en agua con sal, una ceholla,
un tomate, un pimiento, ajo, cilantro y un chorrito de aceite. Deje
que se haga durante un tiempo. A continuacion, retire la cabeza
del pescado y pase el caldo de la coccién primero por el pasapurés
y, después, por un colador de malla fina. Ponga el caldo de nuevo
al fuego y deje que hierva. Afiada los macarrones y, cuando estén
cocidos, incorpore la cabeza del pescado. Rectifique el aderezo y
afiada menta. Sirva acompafiado de % de limdn.

La caheza de pargo puede sustituirse por cabeza de breca, de cor-
vina o de bonito.

INGREDIENTED

« 1 cabeca de pargo (crua)
*1cebola

« Coentros g.h.

« 1 tomate maduro
«1,5dl de azeite

« Alhog.b.

« 1 pimento

1ramode hortela

« Massa cotovelinho g.b.
« Salg.b.

* Y4 delimdo

NGREDIENTED

« 1 caheza de pargo (cruda)
«1cebolla

« Cilantro

« 1 tomate maduro
«1,5dl de aceite

* Ajo

« | pimiento

« 1 ramita de menta
« Macarrones

« Sal

« Vi de limén

ALGARVE



VREM COM AMELJONS

CONFEGAD

Numa tigela, lave as améijoas, de preferéncia médias e «cristas», em
agua fria, a fim de as libertar das impurezas que possam conter. Em
seguida, cubra-as com dgua do mar e reserve durante cerca de 4 a
5 horas. No caso de ndo ter acesso a dgua do mar, utilize dgua doce
temperada com sal. Corte o toucinho e o presunto em tiras pequenas e 0
chourico as rodelas. Frite-os numa frigideira, em lume brando.
Retire as améijoas da agua. Coza-as num tacho, cobertas de agua,
durante cerca de 8 a 10 minutos. Escorra o liquido onde as cozeu,
tendo o cuidado de o passar por um passador fino.

Tire o miolo das améijoas. Cologue-o num tacho, junte o caldo da
cozedura, adicione o vinho e leve ao lume, deixando ferver um pouco.
Peneire a farinha com a ajuda de uma peneira.

Retire o tacho e, fora do lume, adicione a farinha para ndo encarocar.
Leve novamente ao lume e deixe cozer, mexendo de vez em quando.
Junte as carnes e sirva bem quente.

Conselho: As carnes a utilizar deverdo ser dessalgadas antes da
sua utilizacdo, deixando-as em &gua fria durante cerca de 3 a 4 ho-
ras, e, tal como a farinha, devem ser de tipo caseiro.

P —

REM (PASTA DE: MAIZ) CON' ALMEJAS

ELABORATON

En un bol, lave las almejas, a ser posible de tamafio medio y de las
llamadas «finas», en agua fria para limpiar las impurezas que puedan
contener. A continuacion, cubralas con agua de mar y reserve durante
unas 4 0 5 horas. En caso de que no pueda conseguir agua de mar, utili-
ce agua dulce con sal. Corte la panceta y el jamon en tiras pequefas y
el chorizo en rodajas. Frialos en una sartén a fuego lento.

Retire las almejas del agua. Cuézalas en una olla, cubiertas de
agua, entre 8y 10 minutos.

Escurra el liquido donde las cocié pasandolo por un colador fino.
Retire la carne de las almejas. Coldquela en unaolla, incorpore el caldo
de lacoccidn, afiada el vino y ponga al fuego, dejando hervir un poco.
Tamice la harina con ayuda de un tamiz. Retire la olla del fuego e
incorpore la harina para que no se formen grumoas.

Ponga de nuevo al fuego y deje cocer, remaoviendo de vez en cuan-
do. Afada la carne y sirva bien caliente.

Consejo: las carnes que se utilicen deberan desalarse antes de
usarlas, dejandolas en agua fria durante unas 3 0 4 horas y, al igual
que la harina, deben ser de tipo casero.

M-

INGREDIENTES

« 1kg de améijoas

+ 100 g de toucinho fumado
« 100 g de chourigo

100 g de presunto

« 200 g de farinha de milho
« 1dlde vinho branco

« Salg.b.

« Pimentaq.b.

INGREDIENTED

* 1kg de almejas

+ 100 g de panceta ahumada
+ 100 g de chorizo

100 g de jamén

« 200 gr de harina de maiz
«1dldevinoblanco

« Sal

« Pimienta

ALGARVE




ANDA-
LA

La Federacién Andaluza de Cofradias Vinicas y Gastronémicas, “FECOAN", agradece a la Asociacion
de la Prensa Gastronémica de Andalucfa, a la Delegacién Territorial de Educacién, Culturay
Deportes de Cadiz, al Colegio “Isabel la Catélica” de Chiclana de la Frontera, asi como a su cocinero,
Pepe Leal, y muy especialmente a Pepe Oneto (comunicador gastrondmico y recopilador de las
recetas), su colaboracion desinteresada en la elaboracion de este recetario.

A Federagdo Andaluza de Vinho e Confrarias Gastronémicas, “FECOAN", agradece a Associagdo de
Imprensa de Gastronomia da Andaluzia, a Delegacao Territorial de Educacao, Cultura e Desporto de
Cadis, ao Colégio “Isahel la Catdlica" de Chiclana de la Frontera, assim como ao seu cozinheiro, Pepe

Leal, e muito especialmente a Pepe Oneto (gastronomo e responsavel pela selecao das receitas),

pela sua colaboracdo desinteressada na elaboracdo deste receitudrio.

il



M LEGADO GASTRONGMICO

Um livro representa sempre um instrumento para o conhecimento e a promogao da matéria nele abordada.
Mas, neste caso, a presente publicagdo €, além disso, uma ferramenta Util e pratica para conservar, pro-
mover e divulgar o incomparavel patriménio gastrondmico do mar das regides europeias do Alentejo, do
Algarve e da Andaluzia com o “Caderno das Receitas do Mar" desta Eurorregido, tal como sucedeu com as
duas obras anteriores: “Tapas e Petiscos” e “Receitas elaboradas com Azeite Virgem Extra".

Uma trilogia perfeita e enriquecedora que nos permite descobrir a realidade gastrondmica que carac-
teriza estes trés territérios do Velho Continente, gragas a qual se da a conhecer uma parte importante das
raizes culturais dos seus povos, através das suas receitas, herdadas das diferentes culturas e civilizagdes
que deixaram, ao longo dos séculos, a sua marca gastronémica ao passar por estas trés regides, a qual
agora conservamos como um valiosissimo legado gastrondmico nestes trés cadernos.

A gastronomia andaluza do mar conta com uma longa e extensa lista de pratos, cada um mais impres-
sionante do que o outro, e isso porgue a Andaluzia possui matérias-primas essenciais, de uma qualidade
extraordindria. A comegar por esses ricos manjares do mar — peixes e mariscos — que as nossas costas nos
proporcionam, até aos deliciosos produtos horticolas e agricolas, cultivados com um cuidado extremo, com
0s quais agueles sdo condimentados, passando por esse precioso e incomensuravel ouro verde que é o azei-
te virgem extra andaluz, o ingrediente principal da gastronomia espanhola. Para os cozinhar, esta regido
conta com as maos experientes e conhecedoras de uma grande legido de jovens cozinheiros e cozinheiras
que vao penetrando de forma determinada neste apaixonante mundo da Arte Gastrondmica, fazendo com
que a Andaluzia ocupe um lugar de destaque na gastronomia do nosso pas.

Para a elaboragdo deste trabalho —dedicado a Andaluzia— contdmos com a inestimavel colaboragao da
Delegacao Provincial de Educacdo da Junta de Andaluzia, em Cadis, cuja delegada, Cristina Saucedo, nos
acompanhou amavelmente enquanto elabordmos os 24 pratos —trés por cada uma das oito provincias an-
daluzas—no Conselho de Educacao Inicial e Primaria (C.E.I.P.) “Isabel la Catélica”, na localidade de Chiclana
de la Frontera, dirigido por Narciso Lara. Destaca-se o excelente trabalho do Chefe deste Centro de Forma-
cao, Pepe Leal, pela sua colaboragdo especial nesta obra, elaborando, comigo, as diferentes especialidades
andaluzas do mar que agui apresentamos neste caderno. Destaca-se também a colaboracdo e a sempre
inigualavel predisposi¢do dos meus companheiros da Associagao da Imprensa Gastronémica de Andaluzia,
Pilar Acuaviva e Juan Antonio Mena, que foram para mim uma grande ajuda.

Estainiciativa da Eurorregido Alentejo-Algarve-Andaluzia, coordenada pela Consejeria de la Presidencia
y lgualdad de la Junta de Andalucia, auspiciada e supervisionada pelo Conselho da Presidéncia e Bem-
-estar Social da Junta de Andaluzia, é digna de aplauso, pois este projeto contribui para o desenvolvimento
socioecondémico desta Eurorregido, visto que a gastronomia representa uma enorme fonte de riqueza. Além
disso, ha que realgar igualmente o fantastico trabalho desenvolvido pelo meu grande amigo e companheiro
Juan Infante, Secretario-geral da Federagao Andaluza de Confrarias e Associagdes Enogastronémicas (FE-
COAN), por toda a coordenagao geral no que diz respeito a parte andaluza do presente caderno.

Por ultimo, ndo podemos deixar de felicitar 0s nossos companheiros portugueses do Alentejo e do Al-
garve pelo seu excelente trabalho ao recompilarem estas fantasticas receitas do mar das suas regioes
que aqui apresentamos. Agradecemos ainda, em nome do Presidente da FECOAN, Manuel Piedrahita, e dos
restantes membros do Conselho Diretivo desta Federacdo, a confianca depositada, uma vez mais, em nds
para levarmos a cabo, conjuntamente, o terceiro caderno de receitas desta coleg&o.

E ndo escondo a minha satisfacdo por participar, pela terceira vez consecutiva, nesta iniciativa, tendo
sido encarregado, desta vez, pela recompilacado e elaboracao das receitas andaluzas do mar, a pedido dos
meus companheiros da FECOAN, pelo que desde ja Lhes agradeco esta confianga que, uma vez mais, depo-
sitaram neste humilde e modesto comunicador gastronomico.

Pepe Oneto
Presidente da Associagao da Imprensa Gastronémica da Andaluzia e Vice-Presidente da FECOAN
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[N LEEADO GASTRONGIICO

Un libro siempre supone un instrumento para el conocimiento y la promocion de aguella materia de la que
trate en él. Pero en este caso la presente publicacidn es, ademas de eso, una herramienta Gtil y practica para
conservar, promover y divulgar el incomparable patrimonio culinario marinero del que poseen las regiones
europeas de Alentejo, Algarve y Andalucia con la “Cocina Marinera" de esta Euroregion, al igual que ocurrid
en las dos obras anteriores sobre Tapas y pinchos y Recetas elaboradas con aceite de oliva virgen extra.

Una trilogia perfecta y enriquecedora que nos acerca a la realidad gastrondmica con la que cuentan
estos tres territorios del viejo continente, gracias a la cual se rescata una parte importante de las raices
culturales de los pueblos que los conforman, a través de sus fogones, heredado de las diferentes culturasy
civilizaciones que a lo largo de los siglos fueron dejando esa huella culinaria a su paso por estas tres regio-
nesy que ahora conservamos como un valiosisimo legado gastrondmico en estos tres cuadernos.

La cocina marinera andaluza cuenta con una larga y extensa relacion de platos cada cual mas impre-
sionante, porque Andalucia posee unas importantes materias primas de una calidad inusitada. Empezando
por esos ricos manjares del mar —pescados y mariscos— que nos proporcionan nuestras costas, hasta los
deliciosos productos de las huertas y campos mimosamente cultivados con los que se condimentan, pa-
sando por ese preciado oro verde como es el inconmensurable aceite de oliva virgen extra andaluz, que es
lamascarilla de proa de la cocina espafiola. Y para cocinarlos, esta region cuenta con unas manos expertas
y experimentadas de una gran legion de cocineros y cocinaras jévenes que vienen pisando fuerte en este
apasionante mundo del Arte Culinarig, gracias a ellos, Andalucia se sitda a la cabeza de la gastronomia en
nuestro pais.

Para la elaboracion de este trabajo —el correspondiente a Andalucia— hemos contado con la inestima-
ble colaboracion de la Delegacion Provincial de Educacion de la Junta de Andalucia en Cadiz, cuya titular,
Cristina Saucedo, nos acompafid amablemente cuando elaboramos los 24 platos —tres por cada una de
las ocho provincias andaluzas— en el C.E.L.P. Isabel la Catdlica, de la localidad gaditana de Chiclana de la
Frontera, que dirige Narciso Lara. Hay que destacar el excelente trabajo del Chef de ese centro docente,
Pepe Leal, por su colaboracién especial en este libro elaborando, con este que suscribe, las diferentes
especialidades marinera andaluzas que se incluyen en el presente cuaderno. Al igual que la gran colabora-
cion, y siempre buena predisposicidn, de mis compafieros de la Asociacién de la Prensa Gastronémica de
Andalucia Pilar Acuaviva y Juan Antonio Mena que me fueron de una gran ayuda.

Es digna de aplauso esta iniciativa de la Eurorregion Alentejo - Algarve - Andalucia, auspiciada y super-
visada por la Consejerfa de la Presidencia y Igualdad de la Junta de Andalucia, porque con este proyecto
se contribuye al desarrollo socioecondmico de esta Eurorregién ya que la gastronomia es una importante
fuente de riqueza. Asimismo hay que resaltar igualmente la gran labor desarrollada por mi buen amigoy
compafiero Juan Infante, secretario general de la Federacién Andaluza de Cofradias y Asociaciones Eno-
gastronomicas (FECOAN), por toda la coordinacion general de la parte andaluza de este cuaderno.

Por ultimo felicitar a los compafieros portugueses de Alentejo y Algarve por este excelente trabajo que
han hecho recopilando esos interesantisimos platos marineros de sus respectivas regiones recogidos en
el presente cuaderno. Al tiempo de agradecerles en nombre del presidente de FECOAN, Manuel Piedrahita
y del resto de la junta directiva de esta federacién, la confianza depositada nuevamente en nosotros para
llevar a cabo conjuntamente la tercera entrega de este proyecto.

Y no oculto la satisfaccion que me ha producido esta labor que he desarrollado por tercera vez conse-
cutiva encargandome, en este caso, de la recopilacion y elaboracién de los platos marineros andaluces,
encomendada por mis compafieros de FECOAN, por lo que desde aqui les agradezco esa confianza que
nuevamente han puesto en este humilde y modesto comunicador gastronémico.

Pepe Oneto
Presidente de la Asaciacion de la Prensa Gastrondmica de Andalucia y vicepresidente de FECOAN
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BARBO TEMPERADO

CONFEGAD

Amanhe os barbos, tempere-0s a gosto e reserve-0s num reci-
piente fundo.

Num almofariz, deite os dentes de alho descascados, os fios de
acafrao, a pimenta e uma pitada de sal. Triture todos os ingre-
dientes, acrescente o vinho e regue o peixe com este preparado,
deixando-0 marinar.

Leve ao lume uma frigideira com bastante azeite. Assim que este
estiver quente, frite os barbos previamente enfarinhados.

—

BARBO ALIVAD

ELABORACIN

Se apafian los barbos.

Una vez arreglado el pescado, se sazona convenientemente y se re-
serva en un recipiente hondo.

En un mortero incorporamos los dientes de ajos pelados, el azafran
en hebra, la pimienta y un poco de sal. Majamos todo ello, le echa-
mos el vino y se lo incorporamos al pescado y lo dejamos macerar.
Mientras tanto, en una sartén ponemos al fuego aceite de oliva su-
ficiente.

Cuando esté caliente echamos los barhos, previamente enharina-
dos, y los vamos friendo, para tomarlos calientes.

INGREDIENTES

« 1kg de harbos

* 4 dentes de alho

« Y2 copo de vinho branco

« 1 colher de cha de pimenta
pretaem gréo

« 250 g de farinha especial

para fritos

« Azeite virgem extra g.b.

« Fios de acafraog.h.

« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1kilo de barbos

* 4 dientes de ajo

« Y2 vaso de vino blanco

« 1 cucharilla de pimienta
negraen grano

« 250 gramos,
aproximadamente,
de harina recia para frefr

« Aceite de oliva virgen extra

« Azafran en hebra

« Sal

ANDALUCIA - JAEN




ALONDEGS  (CHULLAS) D ATUM

CONFEGAD

Num recipiente, coloque o atum, ja totalmente desfiado, o0 alho, a
cebola e a salsa (hem picadinhos), 0 miolo de pao, 0s ovos, a pimen-
ta moida, fios de acafrdo e sal. Misture bem os ingredientes até
obter uma massa. Forme entdao umas alméndegas nao demasiado
grandes, passe-as por farinha e frite-as em muito azeite.

Depois de fritas, cologue as almdndegas num tacho e adicione o
caldo de peixe com as gemas de ovo.

Deixe levantar fervura, retifique os temperos e sirva bem quente,
regando as almondegas com o molho.

—

ALBONDIGHS DE. ATOM

ELABORACIN

En un recipiente echamos el atun, ya desmigado totalmente, el ajo,
lacebollay el perejil (muy picados ambos), las migas de pan, los hue-
vos, pimienta molida y la sal. Con estos ingredientes hacemos una
masa, para después hacer de esta unas bolas no demasiado grandes,
que pasaremos por harina para, a continuacion, freirlas en abundan-
te aceite deoliva.

Estas albdndigas que hemos obtenido las ponemos en una cacerola,
a la que le incorporaremos el caldo de pescado con las yemas de
huevo.

Dejamos que todo el conjunto hierva, rectificamos de sal y servimos
el caldo muy caliente con las chullas.

INGREDIENTED

« 250 g de atum em azeite

« 2dentes de alho

« 1raminho de salsa

2 0v0s

« 1 pacote de corante
alimentar amarelo

« 1 colher de ché de pimenta
preta moida

* 4 gemas de ovo

« Y2 copo de azeite virgem extra

« Cebolag.h.

« Fios de acafraog.b.

« Miolo de pdo g.h.

« Caldo de peixe g.b.

« Farinha finag.b.

« Salg.b.

NGREDIENTED

« 250 gramos de attin en aceite

« 2dientes de ajo

« 1 ramita de perejil

* 2 huevos

« 1 sobrecito de colorante
amarillo alimenticio

« 1 cucharilla pequena

d e pimienta negra molida

* 4 yemas de huevo

« V2 aceite de oliva virgen extra

« Cebolla

« Azafran en hebra

« Migas de pan

« Caldo de pescado

« Harina fina

« Sal

ANDALUEIA - JAEN



BACALHAU COM TOMATE  3EC0

CONFEGRD

Depois de limpos, corte 0s tomates ao meio, tempere-0s com sal e dei-
xe-0s secar ao ar livre durante 0 tempo necessario para desidratarem.
Depois de deixar o bacalhau a demolhar durante 24 horas, desfie-o
em bocados grossos, tendo o cuidado de ndo o desfiar demasiado
para que se possa saborear no prato.

Reidrate os tomates, colocando-os num recipiente fundo, como, por
exemplo, numa saladeira. Adicione também o bacalhau ja preparado
e regue tudo com o azeite.

Antes de servir o prato, convém deixa-lo repousar alguns minutos
para que todos os ingredientes libertem as suas substancias e

sabores.

— | —

BACALAD  CON' TOMATE 3EC0

ELABORACON

Una vez limpios, abrimos los tomates por la mitad, se les echa sal y
se dejan a secar al aire libre durante todo el tiempo que haga falta,
hasta que estén totalmente secos.

El bacalao, que habra estado en remojo 24 horas antes, se trocea,
procurando que no quede muy desmigado para que luego se pueda
apreciar en el plato.

Se remoja el tomate y se coloca en una fuente honda tipo ensalade-
ra. Afiadimos también el hacalao, que ya tenemos preparado, y se
rocia todo con el zumo de oliva.

Antes de tomar este plato es conveniente dejarlo en reposo unos mi-
nutos, para que los respectivos ingredientes que llevan suelten sus
sustancias y sabores.

INGREDIENTES

« 250 g de bacalhau
« 1kg de tomates
« /2 copo de azeite

INGREDIENTED

« 250 gramos de bhacalao
« T kilo de tomate
« 2 vaso de zumo de oliva

ANDALLEIA - A




GUISADO D BIQUEROES

CONFEGAD

Amanhe os biqueirdes, retirando a cabega e as visceras. Tempere-os,
passe-0s pela farinha e frite-os em azeite.

Ao azeite que restou, depois de coado para retirar a farinha e os
bocados de peixe que possam ter ficado, junte a cehola, 0 alho e o
tomate, tudo bem picado, deitando todos os ingredientes de uma s6
vez na frigideira. Logo que bem cozinhados, adicione o vinho, os fios
de acgafrdo, 0 corante alimentar amarelo, o vinagre e um pouco de
agua. Deite este preparado num tacho de barro e, assim que levantar
fervura, adicione os biqueirdes fritos. Deixe ferver uns minutos e o
prato estara pronto a ser degustado.

P —

bUI0 DE BONUERONES

FLABORATON

Limpiamos los boquerones quitandoles la cabeza y visceras a cada
uno. Los sazonamaos y enharinamos para freirlos en abundante aceite.
En el aceite que nos ha quedado, tras haberlo colado para quitarle
la harinay pizcas que nos haya podido quedar, hacemos un sofrito
con la cebolla, los ajos y el tomate, todo ello troceado y echado en
lasarténalavez.

Una vez hecho este refrito, afiadimas el vino, azafran en hebra, co-
lorante alimenticio amarillo, vinagre y un poco de agua. Volcamos
a una cazuela de barro y, cuando comience a hervir, echamos los
boguerones que antes freimos, dejamos que hierva unos minutos
y, pasados los cuales, ya estara dispuesto totalmente este plato
para ser degustado.

INGREDIENTED

« 1 kg de hiqueirdes

« 500 g de tomate fresco
* 4 dentes de alho

« Cebolag.h.

« Y2 copo de vinho branco

« /2 copo de azeite virgem extra
« 4 colheres de sopa de vinagre

« 1 pacote de corante
alimentar amarelo

« Fios de acafraog.b.

« Salsag.h.

« Farinha g.h.

« Agua g.b.

« Salg.b.

INGREDIENTES

« 1 kilo de boquerones

« 500 gramos de tomate
natural

* 4 dientes de ajo

« Cebolla

« Y2 vaso de vino blanco

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

* 4 cucharadas soperas
devinagre

« 1 sobrecito de colorante
alimenticio amarillo

« Azafran en hebra

« Perejil

« Harina

* Agua

« Sal

ANDALUCTA - CORDOVA/CORDOBA



ESCABECHE DE SARDINHAS

CONFEGAD

Comece por amanhar as sardinhas e deixe-as inteiras retirando ape-
nas a cabeca.

Tempere-as a gosto, passe-as pela farinha, frite-as e cologue-as num
recipiente fundo.

A uma parte do azeite que sobrou da fritura do peixe, junte o louro
e 0 alho, que deve triturar, num almofariz, logo que estejam fritos,
juntamente com os cominhos. Dissolva esta mistura com o vinagre,
aqual se adiciona a 4gua e a casca seca de laranja.

Adicione este preparado as sardinhas ja fritas e dispostas no reci-
piente fundo.

Deixe as sardinhas marinar durante cerca de uma hora e estaréo
prontas a ser degustadas.

P h—

ESCABECHE DE SARDINAD

ELABORACON

Comenzamos limpiando las sardinas, que dejaremos enteras, aun-
que sin la cabeza.

Después de haberlas sazonado convenientemente, las freimos todas
y las vamos colocando en una fuente honda.

Con parte del aceite que nos ha quedado de hacer el pescado, frei-
mos el laurel y los ajos. Con estos Ultimos y un poco de comino en
grano hacemos un majadito ayudado del mortero, el cual disolvere-
mos con el vinagre, afiadimos agua y la cascara seca de naranja.
Este conjunto se lo incorporamos a las sardinas que ya tenemos fri-
tasy dispuestas en esa fuente.

Dejamos en maceracion por espacio de una hora aproximadamente
y, pasado este tiempo, ya las tendremos en disposicion de comerlas.

INGREDIENTES

« 1kg de sardinhas
« Farinha especial para
fritos a.b.
* 4 dentes de alho
« 2 folhas de louro
« 1 colher de cha de cominhos
emgrao
« 1 casca seca de laranja
« Y2 copo de azeite virgem extra
« 6 colheres de sopa de vinagre
« Agua g.b.
« Salg.b.

INGREDIENTES

« 1 kilo de sardinas

« Harina especial para fritura

* 4 dientes de ajo

« 2 hojas de laurel

« 1 cucharilla de comino

« 1 cascara seca de naranjas

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

« 6 cucharadas de vinagre

« Sal

* Agua

ANDALUCTA - CORDOVA/CORDOBA




SOPA DF ALHO COM AMELJOAS

CONFEGAD

Frite 0 alho cortado as rodelas numa frigideira. Quando estiver frito,
seque-0 e reserve-0 num prato.

No azeite usado para fritar o alho, frite também o tomate a que
previamente se retirou a pele. A seguir, deite tudo num tacho, junta-
mente com as améijoas e as folhas de louro. Adicione a dgua e deixe
cozer durante 10 minutos. Tempere e acrescente as fatias de pao.
Por dltimo, quando o caldo levantar fervura, adicione os ovos batidos.

— | —

S0PA DE AJO CON ALMES

ELABORACIN

Enuna sartén se frien los ajos cortados a rodajas.

Cuando estan fritos los sacamos y los reservamos en un plato.

En ese mismo aceite que hemos utilizado, freimos también el toma-
te, sin piel. Luego, juntamos todo en una cacerola, con las almejas
y las hojas de laurel. Echamos el agua y dejamos cocer durante 10
minutos.

Transcurrido ese tiempo, sazonamos e incorporamos las rebanadas
de pan.

Por ultimo, con el caldo hirviendo, ponemos los huevos hatidos.

INGREDIENTED

« 250 g de améijoas

* 4 dentes de alho

« 2 folhas de louro

« 1 tomate grande maduro

« 2 ovos hatidos

« 8 fatias de pao

« 1 pacote de corante
alimentar amarelo

« Y2copo de azeite virgem extra

«151dedagua

« Salg.b.

NGREDIENTED

« 250 gramos de almejas

* 4 dientes de ajo

* 2 hojas de laurel

« 1 tomate maduro grande

« 2 huevos batidos

« 8 rebanadas de pan

« 1 carterilla de colorante
amarillo alimenticio

« Yavaso de aceite de oliva
virgen extra

«1'5litros de agua

« Sal

ANDALUCTA - CORDOVA/CORDOBA



ENSOPADO DE PESCADINKI

CONFEGAD

Prepare o tomate, a cebola, os dentes de alho e as batatas, cortan-
do-0s em bocados grandes. Deite-0s num tacho, juntando-lhe dgua
até todos os ingredientes ficarem cobertos. Adicione o azeite, a
salsa, sal a gosto e as folhas de louro. Leve ao lume e deixe cozinhar
até as batatas ficarem tenras.

Quando as batatas estiverem cozidas, os restantes ingredientes
estardo no ponto. Junte entdo a pescadinha, ja limpa e desfiada.
Deixe ferver novamente e, apds 10 minutos de cozedura, o prato
estard pronto a ser servido.

— | —

PESCADILLA EN BLANCO

ELABORACON

El tomate, la cebolla, el pimiento, la patatay los dientes de ajo, des-
pués de mondados, se cortan en trozos gruesos para echarlos en
una cacerola. Cubrimos con agua, afiadimos el aceite, el perejil, la
sal necesaria y las hojas de laurel y llevamos al fuego para que cue-
za todo durante el tiempo que sea necesario hasta que las patatas
estén tiernas.

Cuando esto ocurra, el resto de los ingredientes ya los tendremos a
punto también.

Entonces, llegado ese momento, agregaremos la pescadilla, ya lim-
piay troceada.

Dejamos que hierva con el resto de los avios y, cuando transcurran
unos 10 minutos de cochura, ya la tendremos a punto.

INGREDIENTES

« 1 pescadinha
(com cerca de % kg)
«1tomate
«1cebola
« 3dentes de alho
« 2 folhas de louro
« 1kg de batatas
« 1 raminho de salsa

« Y2 copo de azeite virgem extra

« Agua g.b.
« Salg.b.

INGREDIENTED

« | pescadilla de unos % de
kilo, aproximadamente

«1tomate

«1cebolla

« 3dientes de ajo

« 2 hojas de laurel

« 1Kg de patatas

« 1ramita de perejil

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

* Agua

« Sal

ANDALUCIA - SEVILHA/SEVLLA




S0LDADOS Dt PAVI

CONFEGAD

Uma vez o bacalhau dessalgado (previamente demolhado em agua
de véspera, sendo que a dgua deve ser mudada 2 ou 3 vezes durante
esse tempo), desfie-o em bocados grandes, fazendo tiras com cerca
de 10 centimetros, e ndo excessivamente finas.

A parte, prepare uma pasta, dissolvendo num recipiente com um
pouco de dgua morna fermento fresco prensado, acrescentando
posteriormente 200 g de farinha. Quando j& ndo houver nenhum gru-
mo, adicione aos poucos dgua fria até obter uma massa homogénea,
nao demasiado liquida. Retifique o sal e adicione a noz-moscada e a
cerveja. Deixe repousar até a massa fermentar um pouco.
Finalmente, passe o bacalhau, previamente desfiado, por farinha
e, em sequida, pela massa acabada de preparar. Frite-o, entdo, em
azeite bem quente.

P h—

S0LDADOS DE PAVA

ELABCRACIN

Una vez desalado el bacalao, que habremos tenido en agua desde
el dia anterior, habiéndosela cambiando durante ese tiempo 2 0 3
veces, lo troceamos a tiras largas de unos 10 centimetros y no exce-
sivamente finas.

Aparte, hacemos una pastina disolviendo en un recipiente con un
poco de agua templada la levadura prensada, afiadiéndole posterior-
mente 200 gramos de harinay, cuando estemos seguros de gue han
desaparecido los grumos, vamos incorporando poco a poco agua fria
hasta conseguir una pasta homogénea, no demasiado clara.

Por altimo, rectificamos de sal, afiadiendo la nuez moscada y la
cerveza.

Dejamos reposar hasta que la masa haya fermentado un poco.
Finamente, enharinamos el bacalao que antes troceamaos y Lo pasa-
mos por esta pasta que hemos preparado para, a continuacion, freir-
lo en abundante aceite bien caliente.

INGREDIENTED

« 2 kg de bacalhau seco

« 300 g de farinha de trigo fina

« 2 noz-moscada pequena

« 15 g de fermento fresco
prensado

« Y2 garrafa de cerveja

« Azeite virgem extra g.b.

« Agua g.b.

«Salq.b.

NGREDENTED

« Y2 kilo de bacalao seco

« 300 gramos de harina fina
de trigo

« /2 nuez moscada pequefia

« 15 gramos de levadura
prensada

« /2 hotellinde cerveza

« Aceite de oliva virgen extra

* Agua

« Sal

ANDALUCIA - SEVILAA/SEVILLA



CAMAROES  COM ALHO

CONFEGAD

Descasque 0s camardes e seque-0s bem com papel absorvente se
estiverem himidos.

Leve ao lume um tacho de barro refratario com azeite, no qual ird
alourar o0 alho depois de bem picadinho, juntamente com as mala-
guetas. Quando o alho estiver louro, sem o deixar queimar, adicione
o0s camardes de uma sd vez, tempere com sal (ndo se esqueca de que
alguns camardes congelados ja contém sal) e abane bem o tacho
com movimentos de vaivém.

Quando os camardes mudarem de cor, retire o tacho do lume, pois
ja estarao no ponto.

Servem-se a mesa no tacho onde foram cozinhados, de modo a que
Se ouga o crepitar caracteristico deste prato.

De facto, em algumas zonas da Andaluzia, tal como no municipio de
Alcaléa la Real, na provincia de Jaén, este prato deve precisamente o
seu nome a este crepitar: Gambas al Pil-Pil.

b ——

GAMBAS AL AJILO

ELABORACIN

Pelamos las gambas y las secamos perfectamente con papel de co-
cina, en el caso de que estén humedas.

Ponemos al fuego una cazuela de barro refractaria e incorporamos
el aceite para hacer un sofrito con los ajos, muy picados. Cuando
estén dorados, sin llegar a tostarse, le echamos las gambas de un
golpe, sazonamos con la precaucion de que algunas gambas conge-
ladas ya contienen la sal y movemos con unos golpes de vaivén.,

Tan pronto cambien de color, color, retiramos del fuego porque ya
las tendremos a punto.

Se presenta en la mesa en la misma cazuela donde se han cocinado
las gambas y procurando que lleguen haciendo el pil-pil caracteris-
tico de este plato.

De hecho en algunas zonas de Andalucia, como es, por ejemplo, Alcala
la Real, de Jaén, se le denomina precisamente Gambas al Pil-Pil.

INGREDIENTES

* % kg de camardes

« 1 cabeca de alho

« Y2 copo de azeite virgem extra
« 2 malaguetas pequenas

« Salg.b.

INGREDIENTED

* % de kilo de gambas

« 1 cabezade ajo

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

« 2 guindillas pequefias

« Sal

ANDALUCIA - SEVILHA/SEVLLA




CONQUILHAS DE HUELYA COM MANZANILLA

CONFEGAD

Deite 0 azeite e 0 alho cortado as rodelas numa frigideira, adicione a
malagueta e as folhas de louro e deixe alourar.

Quando o alho estiver bem louro, sem, contudo, queimar, deite a fa-
rinha, deixe cozinhar um pouco e incorpore imediatamente o vinho.
Deixe ferver durante alguns minutos para que se soltem os aromas
do vinho de manzanilla.

A seguir, adicione as conquilhas, passadas previamente por agua.
Tape a frigideira e, quando 0s moluscos estiverem abertos, o prato
estara pronto a ser servido, mas antes polvilhe as conguilhas com
salsa bem picadinha.

—

COQUINAD DE HUELVA A LA MANZANILLA

ELABORACIN

En una sartén se echa el aceite y los ajos cortados a rodajas junto
con la guindilla y las hojas de laurel, para hacer un sofrito con estos
ingredientes. Cuando ya tengamos los ajos bien doraditos, pero sin
que lleguen a tostarse demasiado, echamos la harina, la rehogamos
un poco e inmediatamente incorporamos el vino.

Dejamos que el conjunto hierva un par de minutos, para que se le
desprenda el alcohol a la manzanilla.

A continuacion se afiaden las coguinas, previamente enjuagadas.
Tapamos el recipiente y cuando los moluscos se hayan abierto, ya
habremos obtenido el plato. Finalmente, antes de presentarlo, se
espolvorea con el perejil.

INGREDIENTED

« 1 kg de conquilhas de Huelva

« 1 cabeca de alho

*1colher de chédrasade
farinha fina para bolos

« Y2copo de azeite virgem extra

« 2 folhas de louro

1 malagueta

« 1 colher de sopa de salsa

« Y2 copo de vinho fino de
manzanilla

NGREDIENTED

* 1kg de coquinas de Huelva

« 1 cabezade ajos

« 1 cucharilla rasa de harina
fina de reposterfa

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

« 2 hojas de laurel

« Tguindilla

« 1 cucharada de perejil
muy picado

« Yavaso de vino fino
de manzanilla

ANDALUCIA - HUELYA



CHOCOS COM FAVAD

CONFEGAD

Uma vez limpos e bem lavados, corte os chocos em anéis regulares
e reserve-os.

Leve ao lume um tacho com azeite virgem extra e deixe alourar a ce-
bola, 0 pimento, 0 alho e 0s tomates, sem pele, tudo bem picadinho.
Quando estes ingredientes estiverem bem louros, adicione os cho-
cos, juntamente com os fios de agafrao (previamente triturados num
almofariz), o vinho, 0s orégaos, a pimenta moida e o pimentao-doce.
Leve ao lume e deixe cozer até os chacos ficarem semitenros.
Acrescente, entdo, as favas e deixe ferver até que as favas e os
chocos figuem tenros.

—

CHOCDS CON” HABAY

ELABORACIN

Después de haberlos limpiadoy lavado perfectamente, cortamos los
chocos a trozos regulares, y reservamaos.

Por otra parte, en una cacerola, donde pondremos el aceite de oliva
virgen extra, preparamos un sofrito con la cebolla, el pimiento, los
ajos y los tomates, sin piel, todo ello a trocitos.

Cuando tengamos hecho este refrito, afiadimos los chocos junto con
el azafran en hebra majado en un mortero, el vino, el orégano, la pi-
mienta moliday el pimentén dulce.

Se lleva al fuego y dejamos que cueza hasta que los chocos estén
semitiernos.

Llegado ese momento, se le afiaden las habasy dejaremos que conti-
nue hirviendo todo hasta que las habas y los chocos estén blandos.

30 - 8

INGREDIENTES

« 1kg de chocos

« % kg de favas frescas
descascadas

« 1 cebola média

« 1 pimento verde

« 2 tomates maduros

« Y2 colher de cha de
pimenta moida

«1colherde chade
pimentdo-doce

« 3dentes de alho

« Y2 copo de azeite virgem extra

« 1 copo de vinho de manzanilla

« 1 colher de ché de orégdos

« Fios de acafraog.h.

« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1 kilo de chocos

« % de kilo de habas frescas
desgranadas

« 1 cebolla mediana

« | pimiento verde

« 2 tomates maduros

« Y2 cucharilla de pimienta molida

« | cucharilla de pimentdn
dulce

« 3dientes de ajo

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

« 1 copadevino de manzanilla

« 1 cucharilla de orégano

deshojado

« azafranen hebra

« Sal

ANDALUCIA - HUELVA




ATUM DE CEBOLADA

CONFEGAD

Corte 0 atum aos cubos, ndo demasiado pequenos, e cologue-0s em
agua fria durante cerca de 10 minutos para limpar o sangue.

A seguir, lave 0 atum em 4gua fria e deixe-o escorrer.

A parte, cologue a cebola cortada as rodelas, o alho esmagado e 0
louro numa frigideira ou numa panela grande com azeite e deixe
alourar.

Quando a cebola estiver tenra, adicione 0 pimentao, 0s orégaos e o
vinho.

Seguidamente, incorpore o atum ja cortado e temperado.

Deixe cozer tudo durante 5 minutos. O prato estara entdo pronto a
Servir,

— | —

NN ENCEBOLLAO

ELABORATON

Elatun se corta a trozos, no demasiado pequefios, y se echa en agua
fria durante unos diez minutos para que se desangre.
Posteriormente, se lava bien con abundante agua fria y se pone a
escurrir.

Mientras tanto, en una sartén o perol grande, echamos el aceite, la
cebolla cortada a rodajas, los ajos en lama'y el laurel, y todo ello lo
ponemos a freir.

Cuando esté la cebolla tierna, afiadimos el pimentén, el orégano y
elvino.

Seguidamente incorporamos el atun ya troceado y sazonado.
Dejamos que cueza todo durante cinco minutos. Pasados los cuales
ya tendremos el plato a punto de servir.

80 - 8}

INGREDIENTED

« 1kg de atum da parte
da barriga
* 4 cebolas
« 3dentes de alho
« 4 folhas de louro
« Y2 copo de azeite virgem extra
« 1 colher de sopa de orégaos
« 1 colher de sopa de pimentdo
« 2 copos de vinho fino
de manzanilla
« Salg.b.

NGREDIENTED

« 1 kilode atun de la parte
de labarriga

* 4 cebollas

« 3dientes de ajo

* 4 hojas de laurel

« Yavaso de aceite de oliva
virgen extra

« 1 cucharada sopera de orégano

« 1 cucharilla de pimentén

« 2 copasde vino fino de
manzanilla

« Sal

ANDALUCIA - HUELYA



ALETRIA COM' CAVALA

CONFEGRD

Depois de amanhada, coza a cavala com as folhas de louro e reserve
tanto o peixe como a agua da cozedura.

Numa frigideira com azeite, junte a cebola, o alho e 0 pimento
verde, tudo picadinho, e acrescente o tomate, também picado. As-
sim que tudo estiver bem cozinhado, triture o preparado com um
passe-vite e coloque-o numa panela onde vai incorporar o caldo do
peixe. Tempere com sal a gosto.

Quando levantar fervura, acrescente a aletria e deixe cozer até a
massa ficar tenra.

A seguir, assim que a massa estiver no ponto, incorpore a cavala pre-
viamente cozida, mas sem espinhas.

— | —

FIDEOS CON' CABALLA

ELABORACON

Una vez limpia, se cuece la caballa con las hojas de laurel, y reserva-
mos tanto el pescado como el agua de la coccidn.

En una sartén echamos aceite, troceamos la cebolla, los ajos y el
pimiento verde, haciendo con estos ingredientes un sofrito al que le
afiadiremos el tomate troceado.

Una vez que lo tengamos suficientemente frito, lo trituramos todo
por medio de un pasapurés, pasandolo a una cacerola ala que se le
incorporara el caldo del pescado y su sal correspondiente.

Cuando empiece a hervir, afiadimos Los fideos y dejamos que cueza
hasta que la pasta se ponga tierna.

Posteriormente, ya con la pasta a punto, le incorporamos la caballa
que antes cocimos, pero desprovista de espinas.

31 - 8

INGREDIENTES

« 500 g de aletria semigrossa
kg decavala

« 2 folhas de louro

« /2 kg de tomates maduros

« 1 cebola pequena

« 1 pimento verde

« 2dentes de alho

« Y2 copo de azeite virgem extra
« Salg.b.

INGREDIENTED

« 500 gamos de fideos
semigruesos

« Tkilo de caballa

« 2 hojas de laurel

« Y kilo de tomates maduros

« 1 cebolla pequena

« | pimiento verde

- 2dientes de ajo

« Yavaso de aceite de oliva
virgen extra

« Sal

ANDALUCIA - CAODIS/cAoiz




DOURADA NO' TABULEIRO DE BARRO

CONFEGAD

Limpe o peixe de escamas, guelras e visceras, deixando-o inteiro. Dé
trés golpes na superficie do peixe, em amhos os lados, e insira meia ro-
dela de limdo sem casca em cada incis@o. Tempere a gosto e reserve.
Uma vez descascadas e cortadas em rodelas finas, disponha as ba-
tatas num tabuleiro de barro (em espanhol, chama-se a este tipo de
tabuleiro uma tartera, dai 0 nome deste prato, que tamhém é servido
amesa no tabuleiro em que foi cozinhado). Tempere-as a gosto e espa-
Lhe por cima delas 0 alho esmagado, a cebola cortada em tiras compri-
das e grossas, 0 tomate as rodelas, o pimento as tiras e a salsa.

Regue tudo com metade do azeite e um copo de vinho. Leve ao forno,
previamente aquecido a cerca de 180° e deixe cozer a esta tempe-
ratura durante cerca de 25 minutos, tempo aproximado para que as
batatas e os restantes ingredientes fiqguem cozidos.

Retire entdo o tabuleiro do forno e coloque por cima do preparado o
peixe previamente amanhado.

Regue com o resto do azeite e 0 outro copo de vinho e leve novamen-
te ao forno, deixando cozinhar durante cerca de 10 minutos.

— | —

DORADA EN TARTERA

ELABORATON

El pescado lo limpiamos bien de escamas, agallas y visceras, dejan-
dolo entero.

Se le hacentresincisiones en la superficie,aambos lados de la pieza,
y dentro de estas le incrustamos media rodaja de Llimén, pero sin su
cascara. Sazonamos bien y reservamos.

Las patatas, unavez peladasy cortadas en rodajas finas, las dispondre-
mos en una placa especial de horno llamada tartera (de ahi el nombre
del plato, porque, ademas, se presenta en este mismo recipiente don-
delavamosacocinar). Sazonamos bieny reservamos los ajos en lama,
lacebollaatiras largas y gruesasy los tomates a rodajas.
Serocfatodo con la mitad del aceite y unade las dos copas de vino. Lle-
vamos al horno, previamente calentado a unos 180° y dejamos cocer a
esa temperatura durante uno 25 minutos, que es el tiempo estimado
que tardaran en cocerse hien las patatasy el resto de los ingredientes.
Llegado ese momento, sacamos la tartera del horno y colocamos
encima de esa capa de verduras el pescado que antes preparamos.
Rociamos con el resto del aceite, mas la copa de vino restante, y volve-
mos a meter en el horno para que se cocine durante unos 10 minutos.

8b - 8/

INGREDIENTED

« 1 dourada grande com cerca
de kg (pode substituir-se a
dourada por outro peixe similar,
como 0 pargo, o robalo, 0
pargo mulato)

« 3 batatas

« 1 cebola pequena

*1tomate

« 1 pimento

« 3dentes de alho

« Y2 copo de azeite virgem extra

«1limao

« 2 copos de vinho fino de
manzanilla

« 1raminho de salsa

« Salg.b.

NGREDIENTED

« 1 dorada grande de un kilo
aproximadamente (se puede
utilizar cualquier otro tipo
de pescado similar, como
pargo, baila, borriguete,
etcétera)

« 3 patatas

« 1 cebolla pequena

«1tomate

« ] pimiento

« 3dientes de ajo

« Yavaso de aceite de oliva
virgen extra

*1limén

« 2 copas vino fino de manzanilla

« 1 ramita de perejil

« Sal

ANDALUCIN - CADIS/CADIZ



ENGUID DE VIVEIRD AMARELAS

CONFEGRD

Amanhe as enguias, retirando o garro ou muco (substancia gela-
tinosa que cobre a pele das enguias), as visceras e a cabeca. Uma
vez lavadas, corte-as em bocados regulares, tempere-as com sal,
coloque-as a escorrer e reserve-as num lugar fresco e seco.

Num tacho, deite o azeite juntamente com a cebola, o pimento e 3
dentes de alho, tudo muito bem picadinho.

A seguir, adicione as hatatas, previamente descascadas e cortadas
asrodelas, e a folha de louro e tempere com sal a gosto. Acrescente
ovinho e incorpore um pouco de dgua, juntamente com o corante, e
leve a lume brando, deixando cozer durante 25 minutos.

Decorrido metade do tempo de cozedura, acrescente a pasta previa-
mente preparada com as fatias de pao frito, 1 dente de alho cru, 0s
fios de acafrao e uma pitada de sal. Adicione entdo as enguias previa-
mente preparadas e deixe cozer durante o restante tempo.

Assim que as batatas e o peixe estiverem cozidos, o guisado estara
pronto a servir.

— | —

ANGULA DE ESTERD EN AMARILLO

ELABORATON

Las anguilas se limpian de visceras y se les retiran las cabezas. Luego,
tras lavarlas, se cortan a trozos regulares, se sazonan conveniente-
mente, Se ponen a escurriry se reservan en un sitio fresco y seco.
Mientras tanto, en una cacerola, hacemos con el aceite un sofrito de
cebolla, pimientoy tres dientes de ajo, ambos muy picaditos.
Posteriormente, se afaden las patatas, ya peladas y cortadas a ca-
chuelos, mas las hojas de laurel y su sal. Afiadimos el vino e incorpo-
ramos un poco de agua junto con el colorante y ponemos a cocer a
fuego lento durante veinticinco minutos.

Transcurrido la mitad del tiempo de cochura, se le echa un majado
que prepararemos con la rebanada de pan frito, un diente de ajo cru-
do, el azafran en hebra y un pufiadito de sal. Asimismo, agregamos
las anguilas que tenemos preparadas y dejamaos que termine de co-
cerse todo el tiempo que resta.

Cuando las patatas ya estén tiernas, el pescado también lo estaray,
por lo tanto, ya tendremos preparado el guiso.

88 - 83

INGREDIENTES

« 1kg de enguias

« 1 cebola pequena

* 4 dentes de alho

« 1 pimento verde

« 1 copo de vinho fino
de manzanilla

« 6 batatas

« Y2 copo de azeite virgem extra

« 1folhade louro

« V2 pacote de corante
alimentar amarelo

« 2 fatias de pdo frito

« Fios de acafraog.b.

« Agua g.b.

« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1kilo de anguilas

« 1 cebolla pequena

* 4 dientes de ajo

« | pimiento verde

« 1 copa de fino de manzanilla

« 6 patatas

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

« Thojade laurel

« V2 carterilla de colorante
amarillo alimentario

« 2 rebanadas de pan frito

« Azafran en hebra

* Agua

« Sal

ANDALUCIA - CAODIS/cAoiz




MORAGA DE SARDINHAS

CONFEGAD

No fundo de um tacho, disponha uma camada de tomates cortados
asrodelas e, por cima, 0s pimentos picados. A seguir, pique a salsa,
os dentes de alho e a cebola e adicione a pimenta moida e o coran-
te alimentar amarelo.

Limpe as sardinhas de escamas e visceras, retire a espinha central
de modo aobter uns filetes e disponha-0s sobre a camada anterior-
mente colocada no fundo do tacho.

Cubra os filetes de sardinha com outra camada igual a anterior.
Regue tudo com um bom fio de azeite virgem extra e com o vina-
gre (pode substituir-se o vinagre por vinho branco) e deixe cozer em
lume brando.

P h—

MORAGA DE SARDINAD

ELABORATON

En una cacerola colocamos una capa de tomates cortados a rodajas
y, sobre estos, los pimientos troceados. A continuacion, espolvorea-
remos con abundante perejil y los dientes de ajos, ambos picaditos,
mas un poco de pimienta molida y el colorante amarillo alimentario.
Las sardinas se limpian de escamas y visceras, se le extraen las es-
pinasy los filetes de estas se colocaran sobre la cama del preparado
que tenemos dispuesto en la cacerola.

Se cubre con otra capa que elaboraremos igual que la que hicimos
anteriormente.

Se riega todo con unbuen chorro de aceite de oliva virgen extray con
el vinagre, aunque este pude ser sustituido por vino blanco.
Llevamos a la lumbre para que se cueza a fuego lento.

INGREDIENTED

« 1 kg de sardinhas

« 1kg de tomates

« 2 pimentos verdes

* 4 dentes de alho

« 1 cebola média

« 1 copo de azeite virgem extra

« Y2 copo de vinagre de xerez

« 1raminho de salsa

« 1 pacote de corante
alimentar amarelo

« Pimenta moida q.b.

« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1 kilo de sardinas

« 1kg de tomates

« 2 pimientos verdes

« 4 dientes de ajo

« 1 cebolla mediana

« 1vaso de aceite de oliva
virgen extra

« Y2 vaso de vinagre de Jerez

« 1 ramita de perejil

« 1 carterillas de colorante
amarillo alimentario

« Pimienta molida

« Sal.

ANDALUCTA - MALAGA



CACAROLA DE ALETRIA A MoDA DE MALAGA

CONFEGRD

Deite o0 azeite virgem extra num tacho e acrescente os tomates, o
alho, o pimento e a cebola (tudo picadinho). Quando estiver tudo
louro, incorpore a lula previamente limpa e cortada em anéis, junta-
mente com as batatas descascadas e cortadas aos cubos, 0 vinho, 0
corante amarelo e o caldo de peixe.

Leve novamente ao lume e deixe cozer durante cerca de 20 minutos,
tempo necessario para que as batatas fiqguem cozidas e a lula tenra.
Junte entdo a aletria, o tamhoril cortado aos cubos e as améijoas.
Deixe ferver novamente durante cerca de 15 minutos, ou menos, con-
soante a grossura da aletria.

Por fim, polvilhe com salsa picada antes de servir.

) ——

CAZUELA D FIDEDS A LA MALAGUENA

FLABORATON

Se echa el aceite de oliva virgen extra en una cacerola a la que le
afiadiremos los tomates, los ajos, el pimiento y la cebolla (todo cor-
tado a trocitos). Cuando tengamos hecho el sofrito, incorporamos el
calamar limpioy troceado junto con las patatas peladasy cortadas a
dado, el vino, el colorante amarillo y el caldo de pescado.

Llevamos de nuevo al fuego para que cueza durante unos 20 minu-
tos, que es lo que tardaran en hacerse las patatas y en ablandarse
los calamares.

Pasado este tiempo, afiadimos los fideos, el rape cortado a trocitos
y las almejas. Dejamos que hierva todo el conjunto durante unos 15
minutos, 0 menos, dependiendo del grosor de los fideos que eche-
mos.

Finalmente, antes de servir, se espolvorea con perejil picado.

INGREDIENTES

« 1 lula média

« 200 g de lombo de tamboril
« 200 g de améijoas

« 100 g de aletria semigrossa
* 2 batatas

1,5 de caldo de peixe

« 2 tomates maduros

« 3dentes de alho

« 1 cebola média

« Y2 copo de azeite virgem extra
« 1 pimento verde

« 1 copo de vinho de manzanilla
« Corante alimentar amarelo g.b.
« Salsaqg.b.

« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1 calamar mediano

« 200 gramos de lomo de rape

« 200 gramos de almejas
gruesas

+ 100 gramos de fideos
semigruesos

« 2 patatas

« I'5 litros de caldo de pescado

« 2 tomates maduros

« 3dientes de ajo

« 1 cebolla mediana

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

« 1 pimiento verde

« 1 copa de vino de manzanilla

« Colorante amarillo alimentario

* Perejil

«Sal

ANDALUCIA - MALAGA




ARROZ A MARINHERO COM AMELJOAS

CONFEGAD

Num tacho, junte a cebola, o0 alho picado, o louro e 0 azeite virgem
extra. Quando a cebola e o alho estiverem louros, adicione o pimen-
tao e logo a seguir o tomate, o vinho e o brandy, de modo a evitar que
0 pimentdo queime.

Adicione as améijoas e o caldo de peixe e deixe ferver. Quando as
améijoas estiverem abertas, deite o arroz, os fios de agafrdo e um
pouco de pimenta moida.

Tape o tacho e deixe cozer durante 20 minutos; o prato estard entao
pronto a ser servido.

— | —

ARROZ A LA MARINERA CON' ALMES

ELABORACIN

En una cacerola hacemos un sofrito con la cebolla y los ajos picados,
asi como con el aceite de oliva virgen extra correspondiente.
Cuando ya lo tengamos doradito todo afiadimos el pimentdn, echan-
dole muy rdpidamente a continuacion el vino y el brandy, para evitar
que el pimiento molido se queme.

Agregamos las almejas y el caldo de pescado, dejando que hierva
todo el conjunto.

Cuando las almejas estén abiertas, echaremos el arroz, el azafrany
un poquitin de pimienta molida.

Tapamos la cacerola y, después de transcurridos 20 minutos de coc-
cion, ya lo tendremos listo para servir.

INGREDIENTED

« /2 kg de améijoas

« 650 gdearroz

*1cebola

« 2dentes de alho

« 2 de caldo de peixe

« 1 folha de louro

*1colherdechade
pimentao-doce (colorau)

« 2 colheres de sopa
de tomate frito

« 2 copos de brandy

« 2 copos médios de vinho
de manzanilla

« Azeite virgem extra q.b.

« 15 fios de acafrao

« Pimenta moida q.b.

«Salq.b.

NGREDIENTED

« V2 kilo de almejas gordas

« 650 gramos de arroz

*1cebolla

« 2dientes de ajo

« 2 litros de caldo de pescado

« 1hojade laurel

« 1 cucharilla de pimentén dulce

« 2 cucharadas de tomate frito

« 2 copas de brandy

« 2 copas medianos de vino
de manzanilla

« Aceite de oliva virgen extra

« Azafran en hebras

« Pimienta molida

« Sal

ANDALUCTA - MALAGA



DOURADA' NA CHAPA

CONFEGRD

Depois de preparar as douradas, ou seja, depois de Lhes retirar as
escamas, guelras e visceras e de as abrir ao meio, escalando-as,
tempere-as e reserve-as.

A sequir, borrife as douradas com azeite virgem extra para as cozi-
nhar na chapa (a la plancha), assim que esta estiver bem quente.
Pigue muito bem o alho e a salsa para um recipiente, no qual ird dei-
tar um bom fio de azeite, um pouco de sal e 0 meio copo de vinagre.
Mexa bem e regue com este preparado as douradas, previamente
cozinhadas na chapa e dispostas nos respetivos pratos.

) ——

DORADA A LA EOPALDA

FLABORATON

Tras preparar el pescado adecuadamente, o sea, después de limpiar-
lo de escamas, agallas y visceras, y abrirlo, convirtiendo cada dorada
en un solo filete, lo sazonamos y reservamos.

Posteriormente lo impregnamos ligeramente con aceite de oliva vir-
gen extra para cocinarlo a la plancha, cuando esta esté bien caliente.
Los ajos y el pergjil los picamos muy finamente y los incorporamos
a un recipiente, al que le afiadiremos un buen chorro de aceite, un
poco de sal y la media copita de aceite. Removemos bien todo, y con
este preparado rociaremos las doradas que hicimos a la plancha y
que tendremos dispuestas en sus platos correspondientes.

INGREDIENTES

* 4 douradas médias
(comcercade 200 g cada)

« 3dentes de alho

« 1 raminho de salsa

« Y2 copo pequeno de vinagre
de xerez

« Y2 copo de azeite virgem extra

« Salg.b.

INGREDIENTED

* 4 doradas medianas de unos
200 gramos cada una

« 3dientes de ajo

« 1 ramita de perejil

« V2 copita de vinagre de Jerez

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

«Sal

ANDALUCIA - GRANADA




AJOHARNA COM IOUEIROES

CONFEGAD

Pigue o tomate, a cehola e 0s pimentos e deite-0s numa panela jun-
tamente com o azeite. Leve ao lume e deixe apurar bem. Tempere.
Num almofariz, triture o dente de alho com a pimenta em gréo e as
folhas de hortela. Deite este preparado na panela, juntando dgua
suficiente, de acordo com a quantidade de Ajoharina que pretende
preparar. Acrescente farinha e mexa até obter um molho grosso, si-
milar a textura de papas.

Finalmente, incorpore os biqueirdes, previamente enfarinhados e
fritos.

P h—

AJOHARINA  CON' BOUERONES

ELABCRACIN

Los tomates, la cebolla y los pimientos los cortamos a trozos pe-
quefios y los echamos en un perol junto con el aceite de oliva. Lleva-
mos al fuego para que se haga este sofrito. Sazonamos.

En un mortero majamos el diente de ajo con la pimienta en grano y
las hojas de hierbabuena.

Este majado lo incorporamos al perol, al que ya se le echa el agua
suficiente dependiendo de la cantidad de Ajoharina que se quiera
hacer.

Seincorpora la harina que admita y estaremos moviendo hasta con-
seguir el punto de espesor correspondiente, que serd como el de
unas gachas.

Finalmente, se le incorporan los boquerones, que previamente ha-
bremos enharinado y frito.

INGREDIENTED

« V4 kg de biqueirdes
« 1 cebola pequena
« 2 pimentos verdes
« 1 tomate verde
*1dente de alho

« Y2 colher de cha de pimenta

em grao
« 6 folhas de horteld

« Y2copo de azeite virgem extra

« Agua g.b.
« Farinha g.h.
«Salq.b.

INGREDIENTED

« V. de kilo de boquerones

« 1 cebolla pequefia

« 2 pimientos verdes

« 1 tomate verde

« 1 diente de ajo

« 2 cucharilla de pimienta
engrano

« 6 hojas de hierbabuena

« 2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

* Agua

* Harina

« Sal

ANDALUCIA - GRANADA



AMELIONS. A MARIHERO

CONFEGAD

Lave bem as améijoas.

Numa frigideira funda, deite o azeite, as folhas de louro e a cabega
de alho, previamente descascada e cortada as rodelas. Leve ao lume
e deixe cozinhar. Acrescente entdo a pimenta moida, a farinha, o
pimentao-doce e, logo a seguir, para que este ndo queime, 0 vinho
e o tomate frito. A este preparado, adicione as améijoas e leve nova-
mente ao lume até abrirem. Adicione o molho, e o prato esta pronto
a ser servido.

N&o se junta sal, pois este tipo de marisco ja contém bastante.

) ——

ALMEIAS A LA MARNERA

FLABORATON

Se lavan hien las almejas.

Enuna sartén honda se echa el aceite, las hojas de laurel y la cabeza
de ajo, que antes pelaremos y cortado sus dientes en rodajas.

Se lleva al fuegoy, cuando esté hecho el refrito, afiadimos el pimien-
to molido seguido, rapidamente, para que no se nos queme el pimen-
ton, el vinoy el tomate frito.

En este fondo que hemos hecho echamos las almejas.

Se llevan al fuego nuevamente hasta que se abran y se hayan mezcla-
do bien con la salsa ya tendremos el plato a punto.

No se le echa sal porque este tipo de marisco contiene bastante.

00 - 101

INGREDIENTES

* % kg de améijoas

« 1 cabeca de alho

« 2 copos de vinho fino
de manzanilla

« 3folhas de louro

« 1 colher de sopa de
tomate frito

« /2 copo de azeite virgem extra

« 1 colher de cha de pimenta
moida

«1colherde chade
pimentao-doce (colorau)

*1colher de charasa
de farinha de trigo fina

INGREDIENTED

* % de kilo almejas

« 1 cabezade ajo

» 2 copas devino fino de
manzanilla

* 3hojas de laurel

« 1 cucharada de tomate frito

« Y2 vaso de aceite de oliva
virgen extra

* 1 cucharilla de pimiento
molido

« 1 cucharilla rasa de harina
fina de trigo

ANDALUCIA - GRANADA




A (OO0

CONFEGRD

Coza as batatas em bhastante dagua, previamente descascadas e
cortadas aos cubos. Assim que estiverem cozidas, escorra-as bem
e reserve-as.

Num almofariz, triture o dente de alho, 0s pimentos vermelhos, 0s
pimentos assados secos, 0s 0vos previamente cozidos e o bacalhau
desfiado, ndo-demolhado. Junte a esta mistura as batatas cozidas e
triture novamente até obter uma massa fina.

Retifique o sal, ndo esquecendo que o bacalhau nao foi demolhado, e
obtera assim o famoso Ajo Colorao.

) ——

AJO COLORAO

ELABCRACIN

Las patatas se pelan y, después de trocearlas, las ponemos a cocer
con abundante agua. Una vez que las tengamos cocidas, se escurren
bien, y reservamos.

En un mortero hacemos un majado con el diente de ajo, los pimien-
tos rojos, los pimientos asados secos, los huevos, que previamente
habremos cocido, y el bacalao desmigado, sin desalar.
Aestamezcla se le afiaden las patatas cocidas, y volvemos a macha-
car todo junto hasta convertir el preparado en una pasta fina.

Se rectifica de sal, teniendo en cuanta que el bacalao lo pusimos sin
desalar.

Y de esta forma ya habremos obtenido este Ajo Colorao

07 - 103

INGREDIENTED

« 100 g de bacalhau

« 2 kg de batatas
«1dentedealho

« 2 pimentos vermelhos

« 2 pimentos assados secos
* 20v0s

« Salg.b.

INGREDIENTED

+ 100 gramos de bacalao

« V2 kilo de patatas

« 1diente de ajo

« 2 pimientos rojos

« 2 pimientos asados secos
* 2 huevos

« Sal

ANDALUEIA - ALMERIA/ALMERI



CALDO D05 PESCADORES (OM ARROZ A PARTE

CONFEGAD

Deite numa panela o azeite, a cebola, 0s tomates e 0s pimentos, tudo
picadinho, e deixe apurar. Incorpore entdo as batatas, previamente
descascadas e cortadas aos gomos, tempere, cubra com bastante
agua e deixe cozer durante cerca de 20 minutos.

A meio da cozedura, ou seja, volvidos 10 minutos, adicione o peixe,
previamente lavado e limpo de visceras, mas inteiro. Deixe cozer o
peixe durante os 10 minutos restantes, juntamente com as batatas.
Retire entdo a panela do lume.

Visto que adicionou bastante dgua ao guisado, obtera um caldo deli-
Cioso, e é justamente neste caldo que ird cozer, noutro tacho, o arroz
que sera servido a parte, conforme indicado no titulo da receita.

—

CALDO D PESCADORES CON ARROZ APARTE

FLABORADIN

Enunperolechamoselaceiteyen élhacemos un sofrito conla cebolla,
los tomatesy los pimientos, todo ello cortado a trozos regulares.
Cuando ya lo tengamos, se incorparan las patatas, después de pe-
ladas, troceadas a cachuelos, sazonamos y cubrimos con bastante
cantidad de agua para dejar que cuezan durante unos veinte minu-
tos aproximadamente.

A media coccidn, o sea, después de transcurrir diez minutos de cochu-
ra, se afiade el pescado, ya lavado y limpio de visceras, pero entero.
Volveremos a llevar al fuego para que termine de hacerse, los diez
minutos restantes, junto con las patatas. Transcurrido este tiempo
seretira de lalumbre.

Comoquiera que le afiadiéramos bastante agua al guiso, esta se nos
habra transformado en un delicioso caldo, el cual se pasa a otro re-
cipiente, donde coceremos el arroz para servirlo a parte como indica
el nombre del plato.

109 - 103

INGREDIENTES

« 1 peixe-aranha
(com cercade 1kg)
« 2 kg de batatas
« 2 tomates frescos
*1cehola
« 2 pimentos verdes
« 1 copo de azeite virgem extra
«300gdearroz
« Agua g.b.
« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1 arafia ronquera (pescado),
de aproximadamente 1kilo
de peso

« 2 kilo de patatas.

« 2 tomates naturales

«1cebolla

« 2 pimientos verdes

« 1vaso de aceite de oliva
virgen extra

« 300 gramos de arroz

* Agua

« Sal

ANDALUEIA - ALMERIA/ALNERI




GORULLOS COM ANILJONS € BIOUERES

CONFEGAD

Comece por preparar 0s gorullos.

Paraisso, prepare uma massa com a farinha, 0 sal e a dgua até obter
uma consisténcia dura e compacta.

Retire pequenas porgdes e molde os gorullos, que deverdo ter uma
forma similar a de um gréao de trigo. Polvilhe-os com muita farinha
para evitar que se colem uns aos outros.

Pigue os pimentos, os tomates e a cebola e junte-0s num tacho com
azeite e pimenta, ao que ird acrescentar agua para obter um caldo.
Tempere a gosto. Deixe cozer e, depois de ferver durante algum tem-
po, deite os gorullos previamente preparados, retirando a farinha
com que foram polvilhados para evitar que se colassem. Acrescente
tamhém as améijoas. Deixe cozinhar durante algum tempo.

Retire 0 tacho do lume e incorpore os biqueirdes ja sem as espinhas.
O calor do guisado € suficiente para cozer o peixe.

P —

GORULLO CON- ALMEJAS ¥ BOOUERONES

ELABCRACIN

Comenzamos preparando los gorullos.

Para ello hacemos una masa con la harina, la sal y el agua que admi-
ta, hasta conseguir una pasta duray compacta.

Vamos tomando pequefias parciones y formamos los gorullos, que
deberan tener la forma de un grano de trigo aproximadamente. Se
van espolvoreando con abundante harina para evitar que se peguen
entre ellos.

Los pimientos, los tomates y la cebolla los cortamos en trozos pe-
quefios y hacemos un sofrito, al que le afiadiremos agua para obte-
ner un caldo.

Sazonamos convenientemente. Dejamos cocer todo ello y, cuando
haya hervido un buen rato, le echamos los gorullos que antes pre-
paramos, sin la harina que le pusimos para que no se pegarany las
almejas.

06 - 10/

INGREDIENTED

« V4 kg de biqueirdes

« V4 kg de améijoas

« Y2 kg de farinha de trigo fina

« 1 cebola média

« 1 colher de ché de pimenta
moida

« 2 tomates maduros

« 2 pimentos verdes

« Y2 copo de azeite

« Agua g.b.

«Salq.b.

NGREDENTED

« V4 de kilo de bogquerones

« V4 de kilo de almejas

« 2 kilo de harina fina de trigo

« 1 cebolla mediana

« 1 cucharilla de pimiento
molido

« 2 tomates maduros

« 2 pimientos verdes

« Y2 vaso de zumo de oliva

* Agua

« Sal

ANDALUEIA - ALMERIA/ALMERI



ALEN-
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A Confraria Gastrénomica do Alentejo agradece ao nosso Confrade de Honra,
restaurante Fialho, a sua disponibilidade na confecao das receitas do Alentejo,
que deram origem as fotografias do Caderno.

La Cofradia Gastrénomica del Alentejo agradece a nuestro Confrade de Honor,

restaurante Fialho, su disponibilidad para elaborar las recetas del Alentejo,
que dieron origen a las fotografias del Cuaderno.
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(0 PENE DO NOSSO CONTENTANENTO

O Alentejo é uma regido de muitos e variados pergaminhos, mas este aspeto nao se destaca, e também
ndodestoa, é certo, das suasvizinhas Algarve e Andaluzia, com as quais criou uma Eurorregido atlantico--
-mediterranea, com 1500 km de costa maritima.

A Regido, neste contexto, tem apenas uma singularidade, é o Alentejo. Tem uma faixa litoral atlan-
tica de 160 km, rica em pescado e marisco, que nestas aguas frias e profundas adgquirem um sabor e
qualidade Unicos.

Estas caracteristicas tao particulares do pescado e do marisco do Litoral Alentejano sdo desde ha
muito reconhecidas pelas nossas gentes, que, em ligagdo com os produtos das hortas que bordejam o
mar, lhes agigantam os sahores e lhes realgam as qualidades, algo que sera facil de constatar nestas
20 receitas que agora reunimos no Caderno de Receitas do Mar, o terceiro desta série dedicado as
cozinhas e produtos da Eurorregiao.

A Confraria Gastrondmica do Alentejo teve a grata tarefa de selecionar os pratos, mas fé-locom a
profunda convicgao da injustica que é ter de deixar de fora tantos e tdo variados pratos e espécies em
que a gastronomia regional é prédiga.

Anossa escolha estd agora a apreciacao do leitor, mas fique, por favor, com a certeza de que outras
propostas poderiam ter sido feitas; espécies e variedades ndo faltam na nossa costa. Poderiamos fa-
cilmente ter optado por apresentar um conjunto de receitas que incluisse pargos, garoupas, cavalas,
navalheiras, moreias, santolas, canivetes, salmonetes, lulas, chocos, lavagantes, pregados, linguados,
burriés, lingueirdo, entre outros.

E que o melhor peixe do mundo estd também aqui no Litoral Alentejano, e isso é uma verdade
incontornavel.

Os pratos que expomos mostram bem essa diversidade, assim como as diferentes maneiras de os pre-
parar. Quando os degustar, ficara certamente com uma boa imagem dos sabores que esta outra cozinha
alentejana tem para oferecer a quem nos visita.

Que 0s nossos pratos diferissem o mais possivel dos apresentados pelos nossos vizinhos foi uma
preocupacao constante, resultando desta opcdo uma mais interessante oferta, porque mais diversa,
com claros heneficios para o leitor e usufruidor destes cadernos tematicos.

As gentes da nossa terra, 0s nossos agradecimentos pela sabedoria na preservacao destes sabo-
res, que hoje, tanto nds como outros, muito sublimamos.

Um especial agradecimento ao restaurante Fialho, pelo inexcedivel apoio e conhecimento que ce-
deu para a confecao dos pratos.

Bom apetite!

Francisco Sabino
Chanceler da Confraria Gastrondmica do Alentejo

10

EL PESCADO DE' NUESTRA SATISFACCION

El Alentejo es unaregién de numerosos y diversos paisajes, pero en este aspecto no se destaca, y tam-
poco desentona, cierto es, de sus regiones vecinas, el Algarve y Andalucia, con las cuales ha creado
una Eurorregién atlantico-mediterranea con 1500 km de costa maritima.

La region, en este contexto, tiene solo una singularidad: el Alentejo. Posee una franja litoral atlan-
tica de 160 km, rica en pescado y marisco, que en estas aguas frias y profundas adquieren un sabory
calidad unicos.

Estas caracteristicas tan particulares del pescado y del marisco del litoral alentejano son recono-
cidas desde hace mucho tiempo por nuestras gentes, quienes, usando Los productos de las huertas
que rodean el mar, aumentan su sabor y realzan su calidad, algo que sera facil de constatar en estas
veinte recetas que ahara reunimos en el Cuaderno de recetas del mar, el tercero de esta serie dedica-
do alas gastronomiasy a los productos de la Eurorregién.

La Cofradia Gastrondmica del Alentejo tuvo la grata tarea de seleccionar los platos, pero lo hizo
con la profunda conviccién de la injusticia de tener que dejar fuera platos y especies tan variados en
que la gastronomia regional es prodiga.

Dejemos que el lector juzgue ahora nuestra eleccidn, pero no tenga duda de que podrian haberse
efectuado otras propuestas; no faltan especies y variedades en nuestra costa. Podriamos facilmente
haber optado por presentar un conjunto de recetas que incluyera pargos, meros, caballas, nécoras,
morenas, centollos, navajas, salmonetes, calamares, chocos, bogavantes, rodaballos, lenguados o
caracoles, entre otros.

Es que el mejor pescado del mundo también se encuentra aqui en el litoral alentejano, y esa es una
verdad irrefutable.

Los platos que presentamos muestran bien esa diversidad, asi como las diferentes maneras de
prepararlos. Cuando los deguste, se quedara sin duda con una buena impresién de los sabores que
esta otra cocina alentejana tiene para ofrecer a quien nos visita.

Una preocupacién constante fue que nuestros platos se distinguiesen lo maximo posible de los
presentados por nuestros vecinos, de Lo que resultd una oferta mas interesante por ser mas diversa,
con claras ventajas para el lector y beneficiario de estos cuadernos tematicos.

Agradecemos a las gentes de nuestra tierra por la sabiduria en la conservacién de estos sabores, que
hoy, tanto nosotros como el resto del mundo, tanto apreciamos.

Un agradecimiento especial al restaurante Fialho, por el inestimable apoyo y conocimiento que cedid
para la elaboracion de los platos.

iBuen provecho!

Francisco Sabino
Presidente de la Cofradia Gastrondmica del Alentejo



ENSOPADO (PITAU] DE ENGUIAS

CONFEGAD

Num tacho, leve a fritar em azeite a cebola picada e o alho até alou-
rar. Junte-lhe a salsa, o colorau, o louro, a malagueta e o copo de
vinho branco. Depois de levantar fervura, adicione as enguias pre-
viamente arranjadas (limpas do garro e das tripas) e cortadas em
trocos de 5 cm. Deixe cozer durante 15 minutos, ou durante tempo
suficiente para que o molho apure sem que as enguias fiqguem de-
masiado cozidas.

Acompanha-se com péo frito, torrado ou simplesmente fatiado.

—

GUISO (PTAL) DE: ANGUILAS

ELABORACIN

En una olla con aceite, ponga a freir la cebolla picada y el ajo hasta
que se doren. Afiada el perejil, el pimentan, el laurel y el vaso de vino
blanco. Cuando hierva, afiada las anguilas que haya limpiado previa-
mente (sin piel ni tripas) y cortadas en trozos de 5 cm. Deje cocer du-
rante 15 minutos o el tiempo suficiente para que la salsa se reduzca
sin que las anguilas queden demasiado cocidas.

El plato se acompafia con pan frito, tostado o simplemente en re-
banadas.

12 - 113

INGREDIENTES

« 1kg de enguias

«1,5dl de azeite

« 2 cebolas

* 4 dentes de alho
*1ramo de salsa

* Louroq.b.

« Salg.b.

« Colorau g.b.

« 1 copo de vinho branco
I malagueta

INGREDIENTED

« 1kg de anguilas
+1,5dl de aceite

« 2 cebollas

* 4 dientes de ajo

« 1ramita de perejil

* Laurel

« Sal

« Pimentdn

« 1 vaso de vino blanco
« Tguindilla




CALDERADA” MIGTA

CONFEGAD

Cologue o azeite num tacho, até que o fundo do mesmo fique cober-
to. Junte metade de uma cabeca de peixe, ou as améijoas, para criar
um ‘espaco’ entre o fundo do tacho e os restantes ingredientes.

Por cima da cabeca do peixe (ou das améijoas), disponha em cama-
das a cebola, o tomate fresco, o pimento cortado aos bocadinhos, a
salsa, os dentes de alho, a batata as rodelas, a horteld, uma camada
de peixe e sal. Inicie uma nova sequéncia com as mesmas camadas:
cebola, tomate, pimento, salsa, alho, batata, hortela e peixe.

P —

CALDERETA (GUIS0 DE PESCADO) MIXTA

ELABORATON

Vierta el aceite en una olla hasta cubrir todo el fondo. Afiada la mi-
tad de una cabeza de pescado o las almejas para crear un «espacio»
entre el fondo de la olla y el resto de ingredientes.

Por encima de la cabeza del pescado (o de las almejas), disponga en
capas la cebolla, el tomate fresco, el pimiento cortado en trocitos,
el perejil, los dientes de ajo, la patata en rodajas, la menta, una capa
de pescado y sal. Repita el procedimiento con las mismas capas: ce-

bolla, tomate, pimiento, perejil, ajo, patata, menta y pescado.

INGREDIENTED

« 1,5kg de peixe

« 500 g de améijoa
« 1kg de batatas

« 2dlde azeite

« 3cebolas

* 1,5kg de tomate maduro

« 1 pimento verde
Tramo de salsa
1
1

cabeca de alho

raminho de hortela-
-da-ribeira

« O peixe podera ser:
tamboril, raia, safio,
requeime e pata-roxa.

INGREDIENTED

« 1,5kg de pescado

« 500 g de almejas

« 1kg de patatas

«2dlde aceite

« 3 cebollas

* 1,5kg de tomates
maduros

« 1 pimiento verde

« 1 ramita de perejil

« 1 cabezade ajo

« 1ramita de menta

« El pescado podra ser:
rape, raya, congrio,
gallineta o pintarroja.

ALENTELD



CARAPAUS. AS3AD05 COM MOLHO DE' COENTROS

CONFEGAD

Arranje o peixe dando-lhe dois cortes na diagonal e salpique-o
com sal.

Prepare o fogareiro, de preferéncia com carvao de azinho. Em alter-
nativa, pode assa-los no forno.

A parte, faca 0 molho. Numa tigela, deite o azeite, a cebola picadi-
nha, 0s coentros picados, o colorau e o vinagre. Ponha um pouco de
sal e misture todos os ingredientes.

Depois de assados 0s carapaus, coloque-0s numa travessa e regue-0s
com o respetivo molho.

—

JRELES ASADOS CON' SALSA DE CILANTRO

ELABORACIN

Prepare el pescado haciéndole dos cortes de forma diagonal y afia-
dale lasal.

Prepare el brasero, a ser posible con carbdn de encina. Como alter-
nativa, puede asarlos en el horno.

Aparte, haga la salsa. En un bol, ponga el aceite, la cebolla picada, el
cilantro picado, el pimentdny el vinagre. Afiada algo de sal y mezcle
todos los ingredientes.

Cuando estén asados los jureles, coldguelos en una fuente y riégue-
los con la salsa.

INGREDIENTES

« 1kg de carapau branco
«1,5dl de azeite virgem
extra
« 2 cebolas
« 1ramo de coentros
« 2 colheresdecha
de colorau
« 1colher de sopa
de vinagre
« Salg.b.

INGREDIENTED

* Tkg dejurel blanco

«1,5dl de aceite virgen
extra

« 2 cebollas

« 1ramade cilantro

« 2 cucharaditas
de pimentdn

« | cucharada sopera
de vinagre

« Sal

ALENTEJ0




FLETED DE PAMPO COM  ARROZ DE COENTROS

CONFEGAD

Tempere os filetes com os dentes de alho, 0 sumo de limao, a salsa e
0 sal, deixando a marinar um dia, tendo previamente retirado a pele
ao peixe.

Paraoarroz

Num tacho, junte o azeite, a cebola, 0 alho e os coentros picados e
um pouco de sal. Quando a cehola estiver loura, deite o arroz para fri-
tar um pouco, mexendo com uma colher. Adicione 4 tigelas de dgua
quente e deixe cozer o arroz. Retifique o sal.

Acompanha com os filetes de pampo (sendo um peixe sazonal, é con-
sumido nos meses de verao).

) ——

INGREDIENTED

« 1kg de filetes de pampo
* 4dentes de alho

« Sumo de T limao médio
«1ramode salsa

« Azeite para fritar g.b.

« Farinha g.h.

«20v0s

« Salg.b.

Paraoarroz

« 250 g de arroz carolino

« 15 dl de azeite virgem extra
« 4 tigelas de dgua quente
« 2 cebolas médias

« 1 molho de coentros

FLETED DE PEZ BALLESTA CON ARROZ DE CILANTRO

ELABCRACIN

Adobe los filetes con los dientes de ajo, el zumo de limdn, el perejil
y la sal, y déjelos marinar un dfa, tras haber retirado previamente la
piel al pescado.

Parael arroz:

Enunaolla, afiada el aceite, la ceholla, el ajoy el cilantro, todo pica-
do, y algo de sal. Cuando la cebolla se dore, ponga el arroz a freir un
poco, removiendo con una cuchara. Afiada 4 tazones de agua calien-
tey deje cocer el arroz. Rectifique de sal.

Se acompania con los filetes de pez ballesta (al ser un pescado esta-
cional, se consume en los meses de verano).

18 - 113

INGREDIENTED

* 1kg de filetes de pez
ballesta

* 4 dientes de ajo

« Zumode 1limén y medio

« 1 ramita de perejil

* Aceite para freir

« Harina

* 2 huevos

*Sal

Parael arroz;

« 250 g de arroz «carolino»
« 15 dlde aceite virgen extra
* 4 tazones de agua caliente
« 2 cebollas medianas

« 1 ramita de cilantro

ALENTELD



SO OE ESPARRES COM AMELI0AS

CONFEGAD

Ponha a cebola e o alho hem picadinhos a cozinhar em azeite até a
cebola ficar translucida. Junte os espinafres, os coentros, o louro e
um pouco de sal e deixe cozinhar.

Depois de cozinhados, adicione as améijoas inteiras e dgua e deixe
ferver.

Se quiser fazer canja, hasta juntar um pouco de arroz (ndo muito,
para ficar leve).

Se prefere agorda, coloque fatias de pdo na terrina e deite por cimao
caldo com os espinafres e as améijoas.

Se quiser enriguecer um pouco mais a sopa, adicione um pouco de
4gua de cozer pescada.

—

S0PA D ESPIACAS CON ALMEIAS

FLABORADIN

Ponga la cebolla y el ajo bien picados a freir en aceite hasta que la
cebolla esté transllcida. Afiada las espinacas, el cilantro, el laurel y
algo de sal, y deje estofar.

Cuando esté todo estofado, afiada las almejas enteras y agua y deje
hervir,

Si quiere hacer un caldo de arroz, solo tiene que afiadir un poco de
arroz (no mucho, para que no se haga pesado).

Si prefiere una sopa de ajo, cologue rebanadas de pan en la sopera e
incorpore por encima el caldo con las espinacas y las almejas.
Siquiere enriquecer un poco mas la sopa, afiada algo de agua de co-
cer merluza.

120 - 121

INGREDIENTES

« 500 g de améijoas
da cabega
1 molho de espinafres
« Yamolho de coentros
« 2 cebolas médias
* 4dentes de alho
« 1folha de louro
« 1,5dl de azeite virgem
extra
« Sal g.b.

INGREDIENTED

« 500 g de almejas

« 1 manojo de espinacas

« Yaramita de cilantro

« 2 cebollas medianas

* 4 dientes de ajo

« Thojade laurel

«1,5dl de aceite virgen
extra

« Sal




RAIA-DE ALHADA

CONFEGAD

Deixe salgar a raia com 1a 2 horas de antecedéncia. Lave-a, retire o
sal e leve a cozer.

A parte, cozem-se as batatas com a pele.

Lime araia (tire a pele) e faga 0 mesmo com as batatas.

Coloque araia e as batatas numa travessa.

Numa frigideira, junte bastante alho para alourar em azeite. Acres-
cente 1a 2 colheres da agua onde a raia foi cozida e um bocadinho
de vinagre. Com este molho, regue a raia e as batatas.

— —

RASA CON' AJADA

ELABORATON

Ponga la raya en sal con 1 a 2 horas de antelacidn. Lavela, retire la
saly cuézala.

Aparte, cueza las patatas con la piel.

Lime la raya (quitele la piel) y haga lo mismo con las patatas.
Cologue larayay las patatas en una fuente.

En una sartén, ponga suficiente ajo para dorar en aceite. Afiada 102
cucharas del agua de cocer laraya y un chorrito de vinagre. Con esta
salsa, riegue larayay las patatas.

120 - 12]

INGREDIENTED

*1raia

« 500 g de batata
«1,5dlde azeite

« 1 cabeca de alho

« 3colheres de vinagre

INGREDIENTED

*lraya

« 500 g de patatas
+1,5dlde aceite
«1cabezade ajo

« 3cucharadas de vinagre

ALENTELD



CAGAD DE: COENTRADA COM  AMELIOAS

CONFEGRD

Numa frigideira, leve a cozinhar o azeite, o alho pisado com os co-
entros muito hem picadinhos e as folhas de louro. Junte o cagéo
previamente temperado com 1 colher de vinagre. De seguida, adi-
cione a améijoa, tape e deixe ferver em lume brando até o cacdo
ficar cozido e as améijoas abrirem. Serve-se acompanhado com
pao frito.

) ——

CAZON CON' CILANTRD 4 ALVEJS

FLABORATON

En una sartén, ponga a calentar el aceite, el ajo machacado con el
cilantro muy bien picado y las hojas de laurel. Afiada el calzén previa-
mente condimentado con una cucharada de vinagre. A continuacidn,
afiada las almejas, tape y deje hervir a fuego lento hasta que el cal-
z6n esté cocido y las almejas se hayan abierto. Sirvase acompafiado
de pan frito.

24 - 123

INGREDIENTES

« B postas de cagdo

« 500 g de améijoa

« 1 cabeca de alho

« 1 molho de coentros
« | dl de azeite

« 2 folhas de louro

« 1 colher de vinagre
« Salg.b.

« P30 (para fritar)

INGREDIENTED

« 6 rodajas de calzén

+ 500 g de almejas

« 1 cabezade ajo

« 1 ramita de cilantro

* | dlde aceite

* 2 hojas de laurel

« 1 cucharada de vinagre
«Sal

« Pan (para freir)

ALENTEJ0




LAMPREIA A MODA DE: MERTOLA

CONFEGRD

Escalde a lampreia. Esfregue-a com sal para retirar toda a viscosi-
dade. De seguida, limpe o seu interior, tirando espinha e tripa. Deixe
entdo a lampreia numa marinada de vinho tinto, com o sangue da
lampreia, sal, pimenta, alho, louro, cravinho e noz-moscada, depois
de ter sido barrada com piment&o. No dia seguinte, junte num tacho
cebola picada, alho, azeite e 1 ramo de salsa e deixe apurar bem. Pe-
gue entdo na lampreia e leve-a a fritar nesta gordura, até que fique
tenra. Retire a lampreia e deixe reduzir o molho. A este adicione vina-
gre a gosto e com este preparado regue a lampreia.

Frite uma boa fatia de pao alentejano em azeite, dispondo depois em
cima dela dois pedacos de lampreia.

Sirva acompanhado com arroz branco.

P —

[AMPREA AL ESTILO D MERTOLA

ELABORACIN

Escalde la lamprea. Frétela con sal para retirar toda la viscosidad.
A continuacidn, limpie su interior, quitando espinas y tripas. Luego
ponga la lamprea en una marinada de vino tinto, con la sangre de la
lamprea, sal, pimienta, ajo, laurel, clavo y nuez moscada, después de
haberla untado con pimentdn. Al dia siguiente, ponga en una olla ce-
bolla picada, ajo, aceite y 1 ramita de perejil y deje que se hagan bien.
Coja entonces la lamprea y pdngala a freir en esa grasa hasta que
quede tierna. Retire lalampreay deje que se reduzca la salsa. Afiada
alasalsavinagre al gusto y riegue la lamprea con este preparado.
Fria una buena rebanada de pan alentejano en aceite y coloque enci-
ma dos trozos de lamprea.

Sirvase acompafiado con arroz blanco.

126 - 1]

NGREDIENTES

* 1kg de lampreia
«1ldevinhotinto
« 3cabecas de alho
«1ramode salsa

« 2,5 dl de azeite

« 2 folhas de louro
« Pimentdo g.b.

« Salg.b.

« Vinagre g.b.

* Pimentaq.b.

* 4 cabecas de cravinho

» Noz-moscada g.b.
« 2 cebolas
* 4 fatias de pao

INGREDIENTES

* 1kg de lamprea
«1ldevinotinto

« 3cabezas de ajo

« 1 ramita de perejil
«2,5dlde aceite

« 2 hojas de laurel
 Pimenton

« Sal

« Vinagre

« Pimienta

* 4 cabezas de clavo
 Nuez moscada

« 2 cebollas

* 4 rebanadas de pan

ALENTELD



ROUPA-VELHA DE: SARCINHAS DA COSTA- ALENTEJANA

CONFEGAD

Depois de uma assada de sardinhas, com aquelas que sobrarem,
pode confeciona-las como uma roupa-velha de sardinhas, da se-
guinte forma: tire-lhes as cabegas, as tripas, a pele e as espinhas, de
forma a ficarem apenas 0s lombos. Disponha estes numa travessa
e regue-0s com o azeite, 0 alho e os coentros picadinhos, o vinagre
eosal

Servem-se no dia seguinte.

N —

INGREDIENTES

« Sardinhas

« Azeite g.b.

« Alho g.b.

« Coentros g.b.
« Vinagre g.h.
« Salg.b.

ROLPI-VELAA DE ARINAG DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABORATON

Después de hacer un asado de sardinas, aquellas que sohren puede
usarlas para hacer una ropa vieja de sardinas, de la siguiente forma:
quiteles las cabezas, las tripas, la piel y las espinas, de modo que
queden solo los filetes. Dispdngalas en una fuente y riéguelas con el
aceite, el ajoy el cilantro picados, el vinagre y la sal.

Sirvase al dia siguiente.

128 - 103

INGREDIENTED

« Sardinas
* Aceite

« Ajo

« Cilantro
« Vinagre

« Sal

ALENTEJ0




S0P DE CORVINA- DA COSTA ALENTEJANA

CONFEGAD

Corte 100 g de toucinho as tiras e % de linguica as rodelas e frite-os
em 1,5 dl de azeite. No pingo que fica, junte 3 cebolas cortadas as
rodelas, 4 dentes de alho cortados em lamelas, 2 pimentos verdes
cortados as tiras, 1 ramo de horteld da ribeira e ¥2 ramo de poejos.
Tempere com sal. Deixe alourar e adicione depois 1,5 kg de tomate
cortado aos bocados, limpo de pele e de sementes. Deite 1,5 | de
agua. Junte 1 kg de batatas cortadas as rodelas e a cabeca de uma
corvina. Quando as batatas estiverem perto do fim da cozedura, dei-
te 4 postas de corvina e depois deixe cozer e apurar um pouco. Sirva
em terrina, com fatias de pdo no fundo e com as batatas e as postas
de peixe por cima ou servidas separadamente.

— | —

S0FA DF CORVINA DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABORATON

Corte 100 g de panceta en tiras y % de longaniza en rodajas y frialas
en 1,5 dl de aceite. En el aceite que quede de freir, ponga 3 cebollas
cortadas en rodajas, 4 dientes de ajo cortados en ldminas, 2 pimien-
tos verdes cortados en tiras, 1 ramita de mentay 2 ramita de poleo.
Sazone con sal. Deje dorary luego afiada 1,5 kg de tomate cortado en
trozos, sin piel ni semillas. Vierta1,5 L de agua. Aflada 1kg de patatas
cortadas en rodajas y la cabeza de una corvina. Cuando las patatas
estén casi cocidas, ponga 4 rodajas de corvina y déjelas cocer y que
se hagan un paco. Sirva en una sopera, con rebanadas de pan en el
fondoy con las patatas y las rodajas de pescado por encima o servi-

das por separado.

INGREDIENTED

« 1 cabeca de corvina
+ 4 postas

« 1kg de batatas

«15ldedagua

«1,5kg de tomate

« 100 g de toucinho
de porco alentejano

« % delinguica

«1,5dl de azeite

« 3 cebolas

* 4 dentes de alho

« 2 pimentos verdes

1ramode hortela
da ribeira

« aramo de poejos

« Pdo duro para as sopas

« Salg.b.

NGREDIENTED

« 1 cabezade corvina
+ 4 rodajas
* 1kg de patatas
*15ldeagua
*1,5kg de tomates
+100 g de panceta
de cerdo alentejano
« % de longaniza
«1,5dl de aceite
« 3 cebollas
* 4 dientes de ajo
« 2 pimientos verdes
« 1 ramita de menta
« 2 ramita de poleo
« Pan duro para las sopas
« Sal

ALENTELD



AGORDA (OM  PESCADA

CONFEGAD

Na véspera de fazer a acorda, arrepie uma pescada com sal. Num
tacho, coza as postas de pescada e a cabeca. Faga um piso com co-
entros (0s coentros ficam melhor com a pescada do que 0s poejos),
6 dentes de alho e sal. Numa terrina, deite 2 colheres de azeite por
pessoa e misture o piso com o azeite e com a dgua a ferver onde se
cozeu a pescada. Escalde o piso e verta a restante agua do peixe.
Retifique o sal. A mao, corte cuhos de pao, pdo duro de 3 ou 4 dias,
e adicione-os ao caldo. Coma com a cabeca de pescada ou com as
postas.

P —

S0P DE AJD CON' MERLLIZA

FLABORATON

El dia antes de hacer la sopa de ajo, ponga sal a una merluza. En
una olla, cueza las rodajas de merluza y la cabeza. Haga una base
de cilantro (el cilantro queda mejor con la merluza que el poleo), 6
dientes de ajoy sal. En una sopera, ponga 2 cucharadas de aceite por
personay mezcle la base con el aceite y con el agua de cocer la mer-
luza. Escalde la base y vierta el agua restante de cocer el pescado.
Rectifique de sal. A mano, corte cubitos de pan, pan duro de 30 4
dias, y afiddalos al caldo. Se come acompafiado de la cabeza o de las
rodajas de merluza.

INGREDIENTES

« 1 pescada

«1,5dl de azeite virgem
extra

« 1 molho de coentros

« 6dentes de alho

« P30 duro para as sopas

« Salg.b.

INGREDIENTE

I merluza

«1,5dl de aceite virgen
extra

« 1 ramita de cilantro

« 6 dientes de ajo

« Panduro para las sopas

« Sal




ESCABECHE DE PEIAE-ESPADA

CONFEGAD

Corte o peixe-espada em postas pequenas e deixe-0 2 horas a repou-
sar, coberto de fatias de alho, 2 colheres de sopa de vinagre, graos de
pimenta preta e sal. Frite 0 peixe em azeite bem quente, depois de
0 passar por farinha. No mesmo azeite em que fritou o peixe, deite
4 cebolas cortadas as rodelas finas, 2 folhas de louro, 3 cravinhos,
1 ramo de salsa e alguns graos de coentros. Deixe fritar um pouco,
sem que a cebola fique dura. Ponha o peixe numa travessa funda e
verta o azeite com todos os ingredientes sobre o peixe. Adicione, nes-
taaltura, 3 colheres de sopa de vinagre.

Sirva no dia seguinte.

—_— —

ESCABECHE DE PEZ ESPADA

ELABORACIN

Corte el pez sable en rodajas pequefias y déjelo reposar 2 horas
cubierto de rodajas de ajo, 2 cucharadas soperas de vinagre, granos
de pimienta negray sal. Pase el pescado por harina y frialo en aceite
bien caliente. En el mismo aceite de freir el pescado, ponga 4 ce-
bollas cortadas en rodajas finas, 2 hojas de laurel, 3 clavos, 1 ramita
de perejil y algunos granos de cilantro. Deje freir un poco, sin que la
cebolla se quede dura. Ponga el pescado en una fuente honday vier-
ta por encima el aceite con todos los ingredientes. En ese momento,
afiada 3 cucharadas soperas de vinagre.

Sirvase al dia siguiente.

INGREDIENTED

« | peixe-espada

* 4 cebolas

« 1 cabeca de alho

« 2 folhas de louro

« 3 cabegas de cravinho

*1ramo de salsa

« Coentros em grdo a.b.

« Pimenta pretaem grdo g.h.

« 5 colheres de sopa de
vinagre

« Azeite e farinha q.b.
para fritar o peixe

« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1 pez espada

* 4 cebollas

« 1 cabeza de ajo

* 2 hojas de laurel

« 3 cabezas de clavo

« 1 ramita de peregjil

« Granos de cilantro

« Granos de pimienta negra

« 5 cucharadas soperas
devinagre

« Aceite y harina para
frefr el pescado

« Sal

ALENTE



OALMONETED GRELHADOS DA COGTA. ALENTEJANA

CONFEGRD INGREDIENTES

Acenda o fogareiro com carvao de azinho e deixe arder até brasa « 1 kg de salmonetes
morta. Passe 0s salmonetes por dgua e leve-os a grelhar. Depois de « Batatas
grelhados, cologue-0s numa travessa e regue-os com o molho de « Manteiga de vaca q.b.

manteiga, preparado com o limé&o e a salsa.

 Sumo de meio liméo
Acompanhe com batata cozida.

« Salsaqg.b.

— —

SAUMONETES A LA PARRILLA DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABORACON INGREDIENTED

Encienda el brasero con carbén de encina y deje arder hasta que las + 1 kg de salmonetes
brasas mueran. Pase los salmonetes por agua y aselos a la parrilla. « Patatas
Cuando estén asados, coldquelos en una fuente y riéguelos con la « Mantequilla de vaca

salsa de mantequilla, preparada con el limén y el perejil.

- . « Zumo de medio limdn
Acompafielos con patatas cocidas.

« Perejil

130 - 13 AENTED



[INGUADO COM COENTROS DA COSTA ALENTELANA

CONFEGAD

Disponha o linguado numa travessa funda e cubra-o com dgua
temperada com limdo, sal e um bom molho de coentros frescos.
Por cima do peixe, espalhe 4 ou 5 graos de pimenta preta. Deixe
repousar durante 2 horas. Numa frigideira, com 2 ou 3 colheres de
azeite, passe ligeiramente o linguado de um lado e do outro, depois
de o ter polvilhado com farinha, de maneira a que ele figue mais
passado do que frito. Retire o linguado para um recipiente que pos-
sairao forno e a mesa. Bata o azeite da fritura com os coentros, 0s
graos de pimenta e %2 chavena de leite até obter uma pasta com
uma consisténcia espessa. Deite esta pasta por cima do linguado e
leve ao forno durante 5 minutos.

N —

INGREDIENTED

« 1kg de linguado

« Agua temperada com
limao

« 1 molho de coentros

* 40u5graos de pimenta
preta

« 3colheres de azeite
para fritar o peixe

« Farinha para polvilhar
o linguado

« 2 chavena almocadeira
de leite

« Salg.b.

LENGUADO CON' CILANTRO DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABCRACIN

Ponga el lenguado en una fuente honda y cubralo con agua condi-
mentada con limdn, sal y una buena ramita de cilantro fresco. Por
encima del pescado, esparza 4 0 5 granos de pimienta negra. Deje re-
posar durante 2 horas. En una sartén con 2 o 3 cucharadas de aceite,
pase ligeramente el lenguado por los dos lados después de haberlo
enharinado, de forma que quede mas pasado que frito. Retire el len-
guado a un recipiente que puedair al hornoy a la mesa. Bata el acei-
te de freir con el cilantro, los granos de pimienta y Y2 tazén de leche
hasta obtener una pasta de consistencia espesa. Eche esta pasta por
encima del lenguado y métalo en el horno durante 5 minutos.

INGREDIENTED

* 1kg de lenguado

« Agua condimentada
con limén

« 1 ramita de cilantro

* 405 granos de pimienta
negra

« 3cucharadas de aceite
para freir el pescado

« Harina para espolvorear
el lenguado

« V2 tazén de leche

« Sal

ALENTE



SARDAS  DE TOMATADA DA COSTA- ALENTEJANA

CONFEGAD

Num tacho, cologque o azeite, as cebolas, 0 alho, o louro e um pouco
de sal. Deixe alourar e, de seguida, adicione o tomate partido aos
bocados, 0 pimento cortado as tiras, a salsa e 0s orégaos e deixe
estufar. Um pouco depois, coloque as sardas para que cozam. Na
mesma altura, deite o vinho branco e retifique os temperos.

Pode acompanhar com hatata cozida.

—_— —

INGREDIENTES

* 4 sardas

«1,5dl de azeite

« 2 cebolas médias

« 5dentes de alho

« 1folhade louro

« 1 pimento verde médio

« 1kg de tomate maduro
sem peles e pevides

« 1 molho de orégdos

« Yamolho de salsa

« 1 copo de vinho branco

« Salg.b.

CABALLAS CON' TOMATE DE LA COGTA ALENTEANA

ELABORACON

Enunaolla, ponga el aceite, las cebollas, el ajo, el laurel y un poco de
sal. Deje dorar y, a continuacion, afada el tomate partido en trozos,
el pimiento cortado en tiras, el perejil y el orégano y deje estofar. Un
poco después, afiada las caballas para que se cuezan. A la vez, incor-
pore el vino blanco y rectifique los aderezos.

Puede acompafiar con patatas cocidas.

90 - 14

INGREDIENTES

* 4 caballas

« 1,5dlde aceite

« 2 cebollas medianas
 Sdientes de ajo

« 1hojade laurel

« 1 pimiento verde mediano
« 1kg de tomates maduros
sin piel ni semillas

« 1ramita de orégano

« Yaramita de pergjil

« 1vaso de vino blanco

« Sal

ALENTEJ0




RUBALOS GRELHADOS DA COSTA ALENTEJANA

CONFEGAD

Prepare um grelhador com carvao e deixe arder até fazer brasas.
Grelhe o rabalo depois de o salpicar com um pouco de sal. Depois de
grelhado, cologue-o num prato e a ele cole batatas cozidas salpica-
das com a salsa e 0 sumo de meio lim&o. A parte, derreta um pouco
de manteiga para regar o peixe.

Pode optar por um molho composto de azeite, alhos picados e coen-
tros. Depois de ter tudo bem misturado, deite por cima do peixe.

N —

INGREDIENTED

« 1kg de robalos

da Costa Alentejana
- Batatas
« Salsag.h.
« Sumo de meio limao
« Salg.b.
« Manteiga q.b.

LUBINA A" LA PARRILLA DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABORATON

Prepare un asador con carbén y deje que arda hasta que se formen
brasas. Ase lalubina después de espolvorearla con algo de sal. Cuan-
do esté asada, coldquela en un plato y afiada patatas cocidas salpi-
cadas con el perejily el zumo de medio limdn. Aparte, derrita algo de
mantequilla para regar el pescado.

Puede optar por una salsa hecha de aceite, ajos picados y cilantro.
Cuando esté todo bien mezclado, échelo por encima del pescado.

10 - 144

INGREDIENTED

*1kgde lubinade la
costaalentejana

« Patatas

« Perejil

« Zumo de medio limén

« Sal

« Mantequilla

ALENTELD



PARGO ADSADO O FORND DA COSTA ALENTEJANA

CONFEGAD

Arranje o0 pargo e corte-o em postas de dois dedos de espessura.
Deixe-o tomar o sal.

Num tabuleiro de ir ao forno, cubra o fundo com um pouco de azei-
te e metade do toucinho cortado em fatias finas. Por cima, coloque
metade das cebolas cortadas as rodelas, o0 alho laminado, 1 folha
de louro, metade do ramo de salsa, metade do pimento verde e o
tomate. De seguida, disponha as postas do pargo no tabuleiro e
cubra-as com o resto dos ingredientes e o colorau. Deite um pouco
de agua e leve ao forno, médio. Quando estiver a meia cozedura,
junte o vinho branco e as batatas cortadas as rodelas.

— | —

INGREDIENTES

« 1,5kg de pargo

« Batatas

+ 150 g de toucinho de
porco alentejano

« 2 dl de azeite virgem
extra

« 3 cebolas médias

« 1 cabeca de alho

« 1folhade louro

*1ramo de salsa

« 1 pimento verde

« Y2 kg de tomate maduro

«2dldeumbom
vinho branco

« Colorau g.b.

« Salg.b.

PARGOD AGADO AL HORNO DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABORACON

Prepare el pargo y cértelo en rodajas de dos dedos de espesor. Deje
que absorba la sal.

Enunabandeja de horno, cubrael fondo con algo de aceite y la mitad
de la panceta cortada en tiras finas. Por encima, cologue mitad de
las cebollas cortadas en rodajas, el ajo laminado, una hoja de laurel,
la mitad de la ramita de perejil, la mitad del pimiento verde y el to-
mate. A continuacion, disponga las rodajas de pargo en la bandeja y
cubralas con el resto de ingredientes y el pimentén. Afiada un poco
de aguay meta la bandeja en el horno a temperatura media. Cuando
esté a media coccion, afiada el vino blanco y las patatas cortadas en
rodajas.

INGREDIENTED

*1,5kg de pargo

« Patatas

+ 150 g de pancetade cerdo
alentejano

« 2dlde aceite virgen extra

« 3 cebollas medianas

«1cabezade ajo

« Thojade laurel

« 1ramita de perejil

« | pimiento verde

« V2 kg de tomates maduros

« 2dlde un buen vino blanco

* Pimentén

« Sal

ALENTEJ0




PERCEVED DA ZAMBLLJERA DO MAR

CONFEGRD

Ponha uma panela ao lume com &gua fria, um punhadinho de sal e
0S perceves.

Quando levantar fervura, retire a panela do lume e passe 0s perceves
que ficaram no fundo para cima e os de cima para baixo. Volte a levar
ao lume e deixe ferver por mais 1 minuto.

S3ao hastante apreciados, se servidos mornos.

—_— —

PERCEBES DF ZAMBULERA D0 MAR

ELABORATON

Ponga una olla al fuego con agua fria, un pufiado de sal y los
percebes.

Cuando hierva, retire la olla del fuego y pase los percebes que hayan
quedado en el fondo para arriba y los de arriba para abajo. Vuelva a
poner la olla al fuego y deje hervir T minuto mas.

Se recomienda servir tibios.

INGREDIENTED

« 1 kg de perceves crus
« Salg.b.

INGREDIENTED

« 1 kg de percebes crudos
« Sal

ALENTELD



LAGOSTA- GRELHADA DA COSTA ALENTEJANA

CONFEGAD

Abra a lagosta crua ao meio, retire a tripa e salpique com sal fino.
Numa chapa de grelhar, cologue a lagosta com a carapaca virada
para cima e deixe cozinhar durante 10 minutos.

Vire a lagosta, coloque-a numa travessa e regue-a com a manteiga
e 0 sumo de limao.

Pode também ser servida com maionese e mostarda.

—_— —

INGREDIENTES

«1lagosta

 Manteiga g.b.
 Sumo de meio liméo
« Salfinog.b.

LANGOSTA A LA PARRILLA DE LA COSTA ALENTEJANA

ELABORACON

Abra la langosta cruda por la mitad, retire las tripas y afiddale la sal
fina.

En una plancha de asar, coloque la langosta con el caparazdn hacia
arribay deje que se haga durante 10 minutos.

Dé la vuelta a la langosta, coldquela en una fuente y riéguela con la
mantequillay el zumo de Limén.

También puede servirla con mayonesa y mostaza.

18 - 143

INGREDIENTES

«1langosta

« Mantequilla

« Zumo de medio limén
« Salfina

ALENTEJ0




CABECA DE CHERNE COzIDA

CONFEGAD

Arranje a cabeca do cherne e cologque-a no sal durante 2 a 3 horas.
Num tacho com &gua, deite as cebolas, os dentes de alho, a folha
de louro e 0 ramo de salsa. Deixe levantar fervura e leve a cabeca a
cozer,

Acompanhe com batata cozida e legumes da época, temperados
com azeite e vinagre.

— | —

CABEZA DE MERO COCIDN

ELABORATON

Prepare la cabeza del meroy péngala en sal de 2 a 3 horas.

En una olla con agua, ponga las cebollas, los dientes de ajo, la hoja
de laurel y la ramita de perejil. Deje que hierva y ponga la cabeza a
cocer.

Acompafie con patatas cocida y legumbres de temporada, adereza-
das con aceite y vinagre.

INGREDIENTED

« 1 cabeca de cherne
(comcercadekg)

« 3cebolas inteiras

* 4 dentes de alho

*1ramo de salsa

« 1folha de louro

« 500 g de batata

* Legumes da época

« Azeite virgem extra

« Vinagre q.b.

« Salg.b.

NGREDIENTED

* 1 cabeza de mero
de aprox. 1 kg

« 3 cebollas enteras

* 4 dientes de ajo

« 1 ramita de perejil

« 1hojade laurel

« 500 g de patatas

* Legumbres de temporada

* Aceite virgen extra
« Vinagre
« Sal

ALENTELD



