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8 introdução

Na Cozinha com
Henrique Sá Pessoa

Agora que tem nas suas mãos este livro, deixe-se perder pelas mais saborosas receitas 

e descubra os maravilhosos encantos da cozinha do Chef Henrique Sá Pessoa. 

Aqui serão revelados novos aromas e novos sabores que, certamente, vão aprimorar 

o seu dia-a-dia. Página a página, letra a letra, será conduzido ao admirável mundo 

culinário que dá pelo nome de Ingrediente Secreto. 

Seja por isso, muito bem-vindo.

Descubra estas tentadoras receitas e surpreenda-se com os paladares 

que vão nascer na sua própria cozinha. 

E qual é o desafio?

· conhecer a versatilidade de ingredientes como a pastinaca, a ervilha 

 ou o presunto;

· atrever-se à inovação nas receitas de peixe, como o carapau 

 ou o salmonete;

· alegrar a sua mesa com a cor e o sabor do morango e do milho; 

· criar água na boca só de olhar para as prazerosas sobremesas confecionadas 

 com o gosto a lima, limão ou framboesa;

· aliar-se ao estilo de vida mais saudável com receitas protagonizadas 

 pelo abacate, o agrião e o espinafre.

Na Cozinha com Henrique Sá Pessoa, o quarto livro Ingrediente Secreto, 
convida o leitor a conhecer receitas simples, saborosas e despretensiosas, 

organizadas agora por categoria, para que seja mais prática e espontânea 

a sua consulta. Uma nova organização a pensar no seu dia-a-dia.

Este livro revela também um novo design, tão fresco e apetitoso como as receitas 

que apresenta, e conta ainda com conteúdos como «Os Ingredientes Essenciais», 

«Os Ingredientes Frescos», «Alguns Truques» (essenciais para quem gosta de cozinhar) 

e dicas sobre como preparar a carne, o peixe ou a fruta.

Ao longo deste livro, pode ainda encontrar algumas novidades, como as receitas 

de ilustríssimos convidados.

Na Cozinha com Henrique Sá Pessoa é muito mais do que um livro, é um novo símbolo 

da sua cozinha.
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Pita de peru

Para a maionese: Pique o alho 

e coloque no copo misturador. 

Junte o sumo de um limão, a 

mostarda Dijon, o ovo e umas 

folhas de salsa. Pique tudo com a 

varinha mágica e, na velocidade 

mais lenta, vá adicionando o óleo 

gradualmente. Quando levantar, 

junte uma pitada de flor de sal e 

bata novamente.

[Segredo do Chef] 
coza previamente o alho 
em leite, para perder 
a potência

Para o recheio da pita: Aqueça 

bem uma chapa. Enquanto 

esta aquece, corte o abacate em 

pedaços pequenos e tempere 

os bifinhos com flor de sal, 

pimenta, um fio de azeite e umas 

gotas de sumo de limão.

Coloque os bifinhos na chapa e 

grelhe cerca de dois minutos de 

cada lado.

Numa taça, coloque o abacate 

e tempere com sal e sumo 

de limão. Corte os tomates 

em cubos e adicione à taça, 

juntamente com a rúcula picada 

grosseiramente. 

Retire os bifes da chapa e 

coloque-os um por cima do 

outro. Corte-os em tiras e depois 

em quadrados. Junte à salada 

de abacate. Coloque maionese a 

gosto e misture bem.

[Segredo do Chef] 
junte um pozinho de caril, 
para apurar o recheio da pita

Aqueça uma pita na chapa. 

Corte a parte superior e recheie 

com o preparado.

[ 4 pessoas ]

2 bifinhos de peru

2 limões

1 colher de chá 
 de mostarda DIJON

1 ovo

2 dentes de alho

óleo a gosto

2 tomates

1 abacate

1 ramo de salsa

4 pães pita

1 molho de rúcula

azeite a gosto

flor de sal a gosto

pimenta a gosto

pó de caril a gosto

[ Ingrediente Secreto: peru ]
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Coza as favas em água a ferver 

com sal, cerca de quatro 

minutos.

Num tacho, coloque um fio 

de azeite, dois dentes de alho 

picados, o alecrim e as favas. 

Tempere com sal e pimenta, e 

deixe perfumar as favas. Retire o 

alecrim e junte o tomate-cereja, 

cortado em cubos. Com um 

esmagador, esmague tudo até 

obter uma pasta. 

[Segredo do Chef ] 
tenha atenção à goma 
das favas quando 
as esmagar

Junte o crème fraîche para 

aveludar o creme e envolva bem.

[Sugestão do Chef] 
pode substituir o crème 

fraîche por iogurte natural

Passe um fio de azeite pelo pão 

alentejano e coloque na chapa. 

Depois de ligeiramente torrado 

de ambos os lados, esfregue-o 

com um dente de alho. Coloque a 

mistura no pão e cubra com uma 

fatia bem fina de presunto.

[ 3 pessoas ]

3 dentes de alho

3 fatias finas de pão alentejano

3 fatias de presunto

150 g de tomate-cereja

200 g de favas

1 ramo de alecrim

2 colheres de sopa 
 de CRÈME FRAÎCHE

flor de sal a gosto

pimenta a gosto

azeite a gosto

Brusche�a de favas
com presunto

[ Ingrediente Secreto: favas ]
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Coloque a manteiga em cubos 

numa taça. Pique a malagueta 

com as sementes e junte também 

à manteiga.

[Sugestão do Chef] 
se preferir reduzir 
a intensidade do picante, 
retire as sementes

Adicione a raspa de uma lima e 

o sumo de meia. Acrescente um 

bom molho de coentros picados 

e incorpore bem com um garfo.

Corte as maçarocas em metades. 

Aqueça bem a chapa com um fio 

de azeite e coloque as maçarocas 

a corar. Vá rodando para não 

queimarem. Retire e reserve.

Aqueça a manteiga de chili numa 

frigideira, sem fritar. Sirva as 

maçarocas com a manteiga 

quente por cima.

[ 4 pessoas ]

2 maçarocas de milho

100 g de manteiga 
 à temperatura ambiente

1 malagueta-vermelha

1 lima

1 molho de coentros

Azeite a gosto

Milho assado
com manteiga de chili

[ Ingrediente Secreto: milho ]
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Pique a cebola. Corte um quarto 

do chouriço em cubos e refogue 

num fio de azeite, por cerca de 

cinco minutos. Pincele quatro 

taças de ir ao forno com azeite.

Coloque os espinafres no tacho. 

Reserve e tempere com um 

pouco de sal e pimenta.

Envolva bem e forre o fundo 

das taças com o preparado de 

espinafre.

Junte o tomate seco em cada 

uma das taças. Cuidadosamente, 

coloque um ovo em cada uma. 

Tempere com flor de sal e leve ao 

forno por 10 a 12 minutos, 

a 180˚C.

Raspe um pouco de queijo da 

ilha por cima.

Retire e sirva com um garfo 

sobre pão alentejano.

[ 4 pessoas ]

400 g de espinafres

1 chouriço de porco preto

4 ovos

100 g de queijo da ilha

1 cebola

pão alentejano a gosto 

flor de sal a gosto 

pimenta-caiena a gosto 

azeite a gosto

Ovos no forno
com espinafres

[ Ingrediente Secreto: espinafres ]
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Comece por fazer cortar as 

beringelas ao meio e depois faça 

uns cortes longitudinalmente. 

Coloque umas lâminas de 

alho ao longo dos cortes para 

perfumar.

Disponha num tabuleiro de 

forno e regue com azeite. 

Tempere com flor de sal e um 

pouco de cominhos. Cubra com 

papel de alumínio e leve ao 

forno, cerca de 30 a 45 minutos, 

a 190˚C.

Enquanto a beringela está no 

forno, brinja o espinafre.

Corte duas fatias de pão, regue 

com um fio de azeite e coloque 

na grelha.

Depois de prontas retire todo o 

miolo das beringelas e coloque-o 

no copo misturador. Escorra e 

esprema os espinafres e junte-os 

à beringela. 

Acrescente a pasta de sésamo e 

regue generosamente com azeite. 

Triture tudo.

Sirva numa taça com o pão 

torrado ao lado e decore com 

um fio de azeite e uma pitada de 

paprica.

[Sugestão do Chef]
pode ser servido morno 
ou frio

[ 4 pessoas ]

2 beringelas

100 g de espinafre-bebé

2 dentes de alho

2 fatias de pão

2 colheres de sopa de pasta 
 de sésamo

1 colher de chá de cominhos

azeite a gosto 

flor de sal a gosto 

paprica a gosto

 

Dip de beringela
e espinafre

[ Ingrediente Secreto: espinafres ]
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Coloque o açúcar e a água 

num tacho, com o limão. Deixe 

ferver por um a dois minutos 

e junte cerca de 100 gramas de 

framboesas. Assim que o açúcar 

derreter, envolva e esmague as 

framboesas ligeiramente.

Coloque no copo e bata bem 

com a varinha mágica. Deixe 

arrefecer numa taça.

[Segredo do Chef] 
faça um banho-maria 
de gelo para acelerar 
o arrefecimento

Corte as barritas em pedaços 

pequenos.

Numa taça, coloque um pouco 

de iogurte, algumas framboesas, 

cubra com o molho e repita. 

Termine com as barritas e regue 

com o molho.

[ 4 pessoas ]

2 colheres de sopa de açúcar

1 colher de sopa de sumo de limão

1 colher de sopa de água

240 g de framboesas

500 g de iogurte grego

4 barras muesli de chocolate

Sundae rápido
de framboesa

[ Ingrediente Secreto: framboesa ]
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Corte o salmão fumado e 

coloque-o na picadora. Numa 

frigideira aqueça um fio de 

azeite e core o lombo de salmão 

cortado em cubos, cerca de um 

minuto. Tempere com um pouco 

de sal e pimenta. 

Corte as alcaparras 

grosseiramente e junte na 

picadora. Coloque também 

a manteiga à temperatura 

ambiente. Adicione a pimenta-

-branca moída e o cebolinho. 

 

Escorra bem o salmão e junte-o 

na picadora. Acrescente o crème 
fraîche. (Pode substituir por 

iogurte.) 

Tempere com o sumo de meio 

limão e a raspa de laranja e 

triture tudo. 

Sirva com fatias de pão 

alentejano.

[ 4 pessoas ]

100 g de salmão fresco (lombo)

50 g de manteiga sem sal 

100 g de salmão fumado

1 colher de sopa de cebolinho  
 picado

1 colher de sopa de alcaparras

pimenta-branca moída a gosto

1 pão de mafra ou alentejano

1 laranja

1 limão

3 colheres de sopa 
 de CRÈME FRAÎCHE

azeite a gosto

flor de sal a gosto

4 fatias de pão alentejano

Paté de dois salmões

[ Ingrediente Secreto: salmão ]
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Aqueça uma quantidade 

generosa de óleo na fritadeira.

Corte a maçã em quartos, retire 

os centros e corte em pedaços 

grosseiros, deixando ficar 

a casca. Junte-a numa taça 

com o crème fraîche, algumas 

folhas de manjericão picadas 

grosseiramente, raspa e sumo de 

limão. Tempere com uma pitada 

de sal e misture bem.

 

Descasque as pastinacas e, com 

o descascador, retire lascas 

diretamente para o óleo para 

fritar. Assim que dourarem, 

retire e seque bem.

Junte o caril ao sal e tempere os 

chips de pastinaca. Sirva com o 

dip de maçã.

[ 4 pessoas ]

1 pastinaca

1 maçã STARKING

100 g de CRÈME FRAÎCHE

5 folhas de manjericão

1 limão

sal fino a gosto

1 colher de chá de caril em pó

óleo vegetal para fritar

Chips de pastinaca
com sal de caril e dip de maçã

[ Ingrediente Secreto: pastinaca ]
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Junte o alho, os cominhos e a 

paprica no almofariz. Esmague 

bem até obter uma pasta. 

Adicione uns talos de coentro 

picados e três a quatro colheres 

de sopa de azeite. Passe tudo 

para uma taça e coloque a carne 

para marinar, envolvendo bem. 

Tempere com um pouco de sal e 

pimenta. Perfume com raspa de 

lima.

Aqueça uma frigideira com um 

fio de azeite e toste ligeiramente 

as maçarocas.

Numa taça, coloque as natas 

azedas com uma colher de sopa 

de cebola-roxa picada finamente. 

Acrescente um pouco de raspa 

de lima e coentros picados 

grosseiramente.

[Sugestão do chef ]
as natas azedas podem ser 
substituídas por iogurte grego 
ou crème fraîche

Descasque o abacate e corte em 

pedaços.

Depois de tostadas, retire as 

maçarocas e, com a ajuda de 

uma faca, retire os grãos de 

milho.

Na mesma frigideira onde tostou 

as maçarocas, cozinhe a carne de 

porco, cerca de um minuto.

Coloque uma colher de molho 

no wrap, disponha um pouco de 

abacate e de milho. Finalize com 

a carne de porco no meio. Enrole 

o wrap, selando bem a lateral e 

corte em três ou quatro partes. 

Sirva e decore com o molho de 

nata azeda e quartos de lima.

[ 4 pessoas ]

150 g de lombo de porco 
 (cortado em cubos)

2 dentes de alho

1 colher de chá de cominhos

½ colher de chá de paprica

1 molho de coentros

azeite a gosto

1 lima

2 maçarocas de milho 
 (pré-cozidas)

200 ml de natas azedas 
 (SOUR CREAM)

1 cebola-roxa

1 abacate

4 WRAPS

sal a gosto

pimenta a gosto

Tacos de porco
com milho

[ Ingrediente Secreto: porco ]
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Corte a cebola em meias 

rodelas e limpe bem o interior 

dos pimentos. Aloure a cebola 

num tacho com azeite. Pique 

grosseiramente os pimentos e 

adicione ao refogado.

[Segredo do Chef] 
adicione duas fatias finas 
e picadas de gengibre

Deixe refogar por cinco minutos. 

Tempere com flor de sal. Assim 

que o pimento amolecer, junte 

o leite de coco e metade da 

quantidade de água. Deixe ferver 

em lume brando, cerca de 8 a 10 

minutos.

Introduza todo o conteúdo no 

copo do liquidificador e bata. 

Corrija com água se estiver 

muito espesso.

Para a dourada: Golpeie a 

pele do filete. Numa frigideira, 

aqueça um fio de azeite com 

o alecrim. Core o peixe na 

frigideira, começando com a pele 

para baixo.

[Sugestão do Chef] 
pressione o filete, 
para a pele não enrolar

Tire o alecrim. Assim que a 

pele estiver estaladiça, retire e 

emprate em cima do creme, em 

prato fundo.

[ 4 pessoas ]

2 pimentos-vermelhos

1 cebola

1 dente de alho

400 ml de leite de coco

4 filetes de dourada

flor de sal a gosto

azeite a gosto

1 ramo de alecrim

Creme de pimentos
com leite de coco

[ Ingrediente Secreto: pimento ]


