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I NTRODUÇÃO

Tenho muitas memór ias vividas na cozinha, entre tachos e panelas, com os meus 
avós e a minha mãe. Lembro-me de ajudar em pequenas tarefas, como arran jar 
o fei jão-verde ou descascar cenouras, mas lembro-me, sobretudo, de que sempre 
me sent i atraída por descobr i r novos sabores. Era seduzida por tudo quanto fosse 
minimamente di ferente e ficava fascinada pela reação que provocava a quem pro-
vava… um sorr iso deliciado, uma eventual expressão de surpresa e a cur iosidade de 
descobr i r qual era o ingrediente responsável por dar aquele toque especial .

Embora t ivesse esta paixão pela comida, durante muito tempo não t ive von-
tade ou paciência para me dedicar aos tachos e panelas… Quando chegou o 
momento de «juntar os trapinhos», decid i que estava na hora de pôr em prát ica 
aqui lo que me t inha sido ensinado ao longo da vida, mas, mais importante ainda, 
decid i colocar um desafio a mim mesma: já que não gostava de repet i r sempre 
os mesmos pratos, t inha de arran jar uma forma de tornar as refeições di ferentes 
e interessantes.

Tornei-me mais organizada, ao ponto de elaborar ementas, e rapidamente dei 
por mim a adaptar e a inventar as minhas própr ias receitas, a exper imentar d i fe-
rentes ingredientes e combinações de sabores. A minha paixão pela cozinha come-
çou a crescer cada vez mais e, pouco tempo depois de começar com as minhas 
«exper iências», o meu mar ido e os meus amigos suger i ram que cr iasse um blogue.

Com a cr iação do meu blogue — Sweet My Kitchen —, todo um mundo novo 
se abr iu: sent ia-me fascinada pela gastronomia de outros países, pr incipalmente 
pelas cozinhas da Índia e da Tai lândia. Tinha cur iosidade em exper imentar ingre-
dientes dos quais nunca t inha ouvido falar (e alguns de que até então nem sequer 
gostava!) e uma crescente vontade de sair da minha zona de conforto. 
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O melhor exemplo é a minha relação com o car i l  — andei anos a dizer que 
não gostava de car i l  e só o cheiro me t i rava o apet ite. Hoje em dia, as especiar ias 
são uma das minhas paixões culinár ias, e tenho um especial car inho por todos os 
t ipos de car i l !  Descobr i aos poucos que uma pitada da especiar ia certa pode fazer 
toda a di ferença e que, se forem combinadas entre si , as especiar ias transformam 
completamente uma receita, tornando-a muito mais aromát ica, complexa e com 
um sabor mais apurado.

Além desta paixão por especiar ias e ingredientes mais exót icos, dou preferência 
a tudo o que seja rápido e simples. Uma receita deliciosa não tem de signi ficar uma 
manhã inteira na cozinha ou técnicas culinár ias d i fíceis e complicadas. A ideia é  
descobr i r novos sabores e receitas, sem cair na rot ina, mas de forma simples 
e descomplicada: seja juntando um pouco de cacau ao chi l i ,  adicionando canela  
e geng ibre a um bolo, temperando umas perninhas de frango com papr ica e aça-
frão, acrescentando garam masala a batata-doce assada no forno ou misturando 
chocolate e malagueta num leite-creme… As combinações não têm fim e estão ao 
alcance de todos — apenas à espera de serem descobertas.

Hoje em dia, a minha pequena cozinha está cheia de sabores e inspirações um 
pouco de todo o mundo, tendo-me levado a cr iar pratos cujas receitas vai ficar  
a conhecer nas próximas pág inas.

Espero que este l ivro possa de alguma forma inspirá-lo com ideias prát icas e 
simples sobre como dar mais sabor e cor às receitas do dia a dia. Talvez até se 
torne mais aventureiro e cr iat ivo. Porque nenhuma cozinha é pequena demais para 
sonhar e viajar.

Mar i sa Valadas
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COMO DAR MAIS SABOR 
AOS SEUS PRATOS

Todos temos aqueles truques, pequenos segredos, que usamos na 
nossa cozinha no dia a dia e que nos permitem poupar tempo, 
dinheiro e, ao mesmo tempo, dar mais sabor aos nossos cozinhados.

Especiar ias

As especiar ias, tal como as ervas aromáticas, 
devem ser usadas consoante o t ipo de alimen-
tos e, quando combinadas entre si, podem ter 
um resultado surpreendente.

O principal conselho que posso dar no que 
diz respeito a especiar ias é: não tenha medo de 
arr iscar. 

Para que possam conferir o máximo sabor 
aos seus pratos, as especiar ias precisam de calor; 
por isso, deve juntá‑las no início da preparação 
da receita, por exemplo, quando está a refogar. 
No entanto, se a intenção for apenas realçar o 
aroma de uma receita, basta polvilhar um pouco 
de especiar ias já no final da cozedura.

Ervas aromát icas

Graças ao aroma e sabor que proporcionam, 
as ervas aromáticas são uma ótima forma de 
reduzir ou substituir o uso de sal na alimentação.

As ervas aromáticas frescas têm um sabor 
mais suave, devendo ser usadas pouco tempo 
depois de adquir idas e adicionadas às receitas 
no final da sua preparação. As ervas frescas que 
uso com mais frequência são os coentros, a sal-
sa e o manjericão.

Já as ervas aromáticas secas têm um sabor 
mais concentrado. É possível conservá‑las du-
rante mais tempo e é muito prático ter sempre 
várias ervas diferentes disponíveis todo o ano. 
Algumas das minhas preferidas são os orégãos, 
o manjericão e o tomilho.

Se t iver em casa ervas aromáticas frescas em 
abundância e quiser evitar que se estraguem, 
pode conservá‑las em azeite: basta picar as 
ervas aromáticas, colocar em cuvetes de gelo, 
juntar azeite e levar ao congelador.
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Outros ingred ientes que não podem fa l tar

Além das especiar ias e das ervas aromáticas, 
existem alguns ingredientes que considero in-
dispensáveis e que constituem preciosas ajudas 
no que toca a apurar o sabor de uma receita. 
Refiro‑me a algo tão simples como limão, mo-
lho inglês, vinagre balsâmico, vinho, mel, cacau, 
entre outros.

As raspas e o sumo de limão, assim como de 
outros citr inos, acentuam o sabor dos alimentos 
e conferem um delicioso aroma. Além disso, fa-
zem também com que os restantes temperos 
sejam melhor absorvidos.

O molho inglês é um intensificador de sabor 
muito versátil. Experimente usá‑lo numa mari-
nada ou adicioná‑lo a sopas, ensopados, arroz 
de marisco ou peixe.

Também não dispenso ter em casa uma gar-
rafa de vinagre balsâmico, que pode ser usado 
em pratos crus como saladas, molhos e mari-
nadas, assim como em pratos de peixe, carne e 
até em sobremesas.

O vinho pode ser usado de variadíssimas for-
mas: em marinadas, ensopados, sopas, molhos 
quentes ou fr ios, recheios de bolos e sobremesas. 

O mel, muito mais interessante do que o 
açúcar em termos de sabor, é uma espécie de 
«faz‑tudo» na cozinha, já que engrossa, cara-
meliza e adoça. Combina na perfeição com 
várias especiar ias, carnes, frutos secos, queijos 
e legumes. Quanto mais escuro for o mel, mais 
intenso será o seu sabor, por isso experimente 

várias combinações para cr iar pratos agridoces, 
vinagretes, marinadas e sobremesas.

O cacau em pó não serve apenas para as so-
bremesas, como bolos, br igadeiros ou chocolate 
quente, em que muitas vezes é usado como 
substituto do chocolate. Eu costumo adicioná‑lo 
ao chili com carne ou vegetariano, à granola e a 
barr inhas de cereais, a batidos e a gelados.

As malaguetas vermelhas são presença ha-
bitual cá em casa, constituindo uma excelente 
forma de adicionar aquele toque picante aos 
pratos. Contudo, se não gostar de picante, não 
se preocupe… só tem de retirar as sementes da 
malagueta. As malaguetas são perfeitas quan-
do combinadas com especiar ias, enriquecendo 
qualquer chili, ensopado ou estufado. Podem 
também ser usadas para aromatizar manteiga 
ou azeite. E, se não tem medo de sabores for-
tes, já encontra à venda os flocos de malagueta 
secos e a malagueta em pó.

O iogurte natural tem tanto de simples 
como de versátil, podendo ser combinado com 
sementes e frutas para um lanche, ou usado 
para marinar carne, cr iar um molho fresco para 
acompanhar um caril, um hambúrguer, um ke-
bab, ou simplesmente como dip.

O leite de coco é indispensável sempre que 
faço um caril, mas tem muitos outros usos: ge-
lados, batidos, arroz‑doce ao estilo indiano, com-
bina até com café!
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Açafrão 
Espec ia r ia  com um sabo r  amargo  e  l i ge i ramente  p i cante  que  pode 
se r  adqu i r i da  em f i o s  ou  em pó.  Dá co r  e  sabo r  a  rece i ta s  de  a r roz , 
ba ta tas ,  ca r i l ,  ca rne  de  aves ,  pe ixe  e  mar i s co,  sendo  es senc ia l  em 
rece i ta s  de  pae lha  e  ensopados . 

TEMPEROS IND ISPENSÁVE IS 
NA SUA COZ INHA

Anis‑estre lado
Espec ia r ia  com um sabor  seme lhante ao an i s ,  mas mai s  fo r te.  
É mu i to comum nos pratos  as iá t icos  e combina com geng ib re, 
cane la ,  c rav inho,  p imenta e mo lho de so ja .  É espec ia lmente i n-
d icado nas carnes  de f rango ou pato,  em doces,  ge le ias ,  sobre-
mesas e f rutas .

Bauni lha 
Espec ia r ia  u sada  como a romat i zante;  pode  se r  adqu i r i da  em va-
gens  ou  sob  a  fo rma l íqu i da  (ex t ra to  de  baun i l ha) . 
Con fe re  um sabo r  ún i co  a  bo lo s  e  sob remesas ,  como ge lados , 
pud i n s ,  to r ta s ,  ca sando espec ia lmente  bem com o choco la te.

Canela 
Espec ia r ia  mu i to  a romát i ca  e  doce,  que  combi na  com me l  e  l a ran-
j a ,  a s s im como com vá r ia s  ou t ra s  e spec ia r ia s .
A cane la  em pau é  ó t ima pa ra  a romat i za r  l íqu i dos  (como l i co r  ou 
l e i te ‑ c reme) ,  i n fu sões  e  chás ;  a  cane la  em pó é  i dea l  pa ra  bo lo s .

Cardamomo 
Espec ia r ia  com um sabo r  i ntenso  e  adoc i cado  que  pode se r  encon-
t rada  em sementes  ou  em vagens .
É  pe r fe i ta  pa ra  a romat i za r  sob remesas ,  pão,  bo l o s ,  l i c o re s  e  sa l a -
das  de  f ru ta .

Baharat 
Mi stu ra  de  espec ia r ia s  mu i to  u t i l i z ada  na  coz i nha  do  Méd i o  Or i ente.  
Trad i c i ona lmente,  i n c l u i  p imenta‑p reta ,  coent ro s ,  cane la ,  c rav i nho, 
com inhos ,  ca rdamomo,  noz ‑moscada e  pap r i ca . 
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Car i l
M i stu ra  de  espec ia r ia s  u sada  como base  em vá r i o s  p ra tos  da  co-
z i nha  i nd iana .
A combi nação  va r ia  consoante  a  reg ião  da  Índ ia ,  mas  as  e spec ia -
r ia s  base  são  aça f rão,  ca rdamomo,  coent ro s ,  geng ib re,  com inhos , 
ca s ca  de  noz ‑moscada ,  c rav i nho,  p imenta  e  cane la .

Coentros
Erva  a romát i ca  com che i ro  ca rac te ríst i co  e  fo l has  mac ia s .  O seu 
sabo r  é  i ntenso,  e  pode se r  u t i l i z ado  como tempero  em sopas , 
sa l adas ,  p ra tos  de  ca rne,  de  pe ixe  e  mar i s co,  a s s im como na  t ra -
d i c i ona l  aço rda

Cravinho  
Espec ia r ia  com sabo r  i ntenso  e  l evemente  p i cante  que  pode se r 
adqu i r i da  em g rão  ou  moída .  Rea l ça  o  sabo r  de  p ra tos  doces  
e  a s sados ,  con fe r i ndo  um a roma ap imentado  a  p ra tos  de  ca rne  e 
pe ixe,  a s s im como a  ba ta tas ,  p i c k l e s  e  mar i nadas .

Estragão  
Erva  a romát i ca  com sabo r  adoc i cado  e,  ao  mesmo tempo,  l i ge i ra -
mente  p i cante,  seme lhante  ao  an i s . 
Dá  um toque i n con fund íve l  a  sa l adas ,  p ra tos  de  pe ixe  e  de  ca rne, 
mo lhos ,  aze i te s  e  v i nag res .

Cominhos  
Espec ia r ia  de  sabo r  ag radáve l  e  f re s co,  cu j a s  sementes  podem se r 
u t i l i z adas  i nte i ra s  ou  moídas .
Use  com inhos  na  p repa ração  de  ca rne,  pe ixe,  mar i s co,  pão,  bo l o s , 
sob remesas  e  sa l adas .

F locos de malagueta
Cond imento  mu i to  p i cante  obt i do  a  pa r t i r  de  ma laguetas  ve rme-
l has  que  fo ram secas  e  esmagadas .
Dá um toque quente  e  p i cante  a  todo  o  t i po  de  p ra tos :  mo lhos 
e  sopas ,  massas ,  ca r i l ,  guacamo le,  e stu fados  e  ensopados ,  me l  e 
choco la te.
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Garam masala 
Mi stu ra  de  espec ia r ia s  mu i to  comum na com i da  i nd iana ,  em espe-
c ia l  na  p repa ração  de  ca r i l ,  que  con fe re  um sabo r  fo r te,  mas  não 
p i cante,  aos  p ra tos .
Trad i c i ona lmente,  contém:  p imenta ,  c rav i nho,  l ou ro,  com inhos ,  ca -
ne la ,  ca rdamomo,  noz ‑moscada ,  an i s ‑e st re l ado  e  coent ro s .

Geng ibre 
P lanta que con fere um sabor  fo r te e p icante aos p ratos .  Pode ser 
usado f resco,  moído,  c r i sta l i zado ou em conserva ,  sendo que o gen-
g ib re moído tem um sabor  mai s  suave do que o geng ib re f resco.
É  pe r fe i to  pa ra  cond imenta r  p ra tos  de  ca r i l ,  sopas ,  ca rnes  de  aves , 
pe ixe  e  f ru tos  do  mar.

Man jer icão 
Erva  a romát i ca  com um sabo r  ca ra te ríst i co,  mu i to  comum em 
p ra tos  i ta l i anos ,  como o  pesto,  é  consum i da  seca  ou  f re s ca .  
Pode se r  ad i c i onado a  sa l adas ,  sopas ,  p ra tos  de  co rde i ro,  po rco, 
pe ixe,  f ru to s  do  mar,  que i j o  f re s co  ou  moza re l a .

Noz‑moscada 
Espec ia r ia  que  pode se r  adqu i r i da  moída  ou  na  sua  fo rma natu ra l 
(noz) ,  ou  moída ,  é  i nd i cada  pa ra  a romat i za r  mo lhos  b rancos  (como 
o  bechame l) ,  pu rés  de  ba ta ta ,  c roquetes ,  massas ,  doces  e  beb i das .

Orégãos 
Erva  a romát i ca  que  se  ca ra te r i za  pe lo  seu  che i ro  i ntenso  e  bastan-
te  a romát i co  e  pe lo  seu  sabo r  ref re s cante.
Use  em mo lhos  de  tomate,  p i z zas ,  sa l adas  de  tomate  e  pa ra  a ro-
mat i za r  chu r ra s cos .

Papr ica 
Espec ia r ia  em pó com um sabo r  que  va r ia  do  doce  ao  p i cante,  em 
função  da  va r i edade (doce,  p i cante,  fumada ,  etc . ) ,  e  que  con fe re 
um tom ve rme lho ‑a l a ran jado  aos  p ra tos .  É  mu i to  usada  nas  m i s -
tu ra s  pa ra  g re l hados .
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Pimenta‑da‑ jamaica 
Tempero  que  pode se r  adqu i r i do  em g rãos  ou  moído,  cu j o  sabo r 
e  a roma resu l tam da m i stu ra  de  c rav i nho,  noz ‑moscada e  cane la .  
É  i dea l  pa ra  rea l ça r  o  sabo r  da  ca rne  e  pode se r  u sada  em enso-
pados ,  bo l o s ,  bo l a chas  e  sob remesas .

P imenta-preta 
P imenta  com um sabo r  fo r te  e  l evemente  p i cante,  vend i da  em 
g rãos  ou  moída .  É  i dea l  pa ra  tempera r  ca rne  as sada  e  g re l hada , 
podendo também se r  u t i l i z ada  em mo lhos ,  sopas ,  mar i nadas ,  gu i -
sados ,  a s s im como em massas .

Sementes de mostarda 
Espec ia r ia  com um sabo r  p i cante  mu i to  u t i l i z ada  na  cu l i ná r ia 
i nd iana .  Pode usá ‑ l a  em conse rvas ,  pães ,  a s sados  e  estu fados ,  
p i c k l e s  e  mar i nadas ,  ench i dos ,  pe ixes ,  ca rnes  e  mo lhos .

Tomi lho
Cons i de rado  um subst i t u to  saudáve l  ao  sa l ,  é  o  cond imento  pe r -
fe i to  pa ra  gu i sados  e  coz i dos ,  p ra tos  de  ca rne  e  pe ixe,  cogume lo s , 
sopas  e  mo lhos .
Combina  mu i to  bem com out ra s  e rvas  a romát i ca s  como a lec r im , 
o régãos  e  sa l va .

Zimbro 
As bagas  de  z imbro  con fe rem aos  p ra tos  um gosto  s i l ve st re,  po-
dendo se r  u sadas  pa ra  tempera r  ca rnes  (aves ,  caça  e  po rco) , 
couves  e  vegeta i s .  São  também mu i to  u t i l i z adas  em beb i das  des -
t i l adas ,  como o  g i n .

5 especiar ias ch inesas
Mi stu ra  de  espec ia r ia s  mu i to  u t i l i z ada  na  cu l i ná r ia  de  vá r i o s  paíse s 
a s iá t i co s . 
Tem um sabo r  e  um a roma fo r te s ,  devendo se r  u sada  em pequena  
quant i dade.
Trad i c i ona lmente,  pos su i  c i n co  i ng red i entes :  an i s ‑e st re l ado,  semen-
tes  de  funcho,  cane la ,  c ravo  e  p imenta ‑de ‑ s i chuan . 
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COMO E ONDE ARMAZENAR 
AS SUAS ESPECIAR IAS

Quer seja um apaixonado pela culinár ia ou apenas um pr incipiante, certamente 
já teve dúvidas sobre qual a melhor forma de armazenar as suas especiar ias para 
que durem mais tempo.

Os pacotes de especiar ias são geralmente finos e di fíceis de fechar totalmente, 
por isso podem vazar. O ideal é manter as suas especiar ias em pequenos frascos 
de vidro ou hermét icos, bem fechados. Pode comprar frascos a preços muito em 
conta, assim como reaproveitar frascos (por exemplo, de patê, molhos, azeitonas, 
etc.) : basta lavar, secar e usar. Se, por mot ivos de espaço, t iver mesmo de usar 
pacotes, então opte pelos hermét icos com fecho.

O sít io ideal para guardar as suas especiar ias deve ser escuro, fresco e seco, 
como um armár io, uma gaveta ou uma despensa. Claro que o mais prát ico é ter 
as especiar ias na cozinha, onde preparamos as refeições, mas o maior erro que 
se pode cometer é deixá‑ las expostas ao calor e à humidade. Por isso, o melhor é 
manter na cozinha apenas aquelas especiar ias que usa com frequência, as que são 
mais baratas e mais fáceis de encontrar.
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ONDE COMPRAR 
ESPECIAR IAS

Atualmente nas grandes superfícies já encontra uma grande var iedade de espe-
ciar ias e ingredientes exót icos. Aliás, a maior ia já possui uma secção dedicada a 
ingredientes de cozinhas de todo o mundo.

Existem lojas específicas (físicas e online) onde pode encontrar especiar ias e 
ingredientes menos habituais que vão enr iquecer os seus pratos. As que menciono 
abaixo são aquelas onde habitualmente faço as minhas compras.

•	 Aromas e Especiar ias (loja em Lisboa e online)

•	 Ayur (loja em Lisboa e online)

•	 Chen (loja em Lisboa e no Porto)

•	 El Corte Inglés

•	 Flor D’Açafrão (loja no Porto e online)

•	 Glood (vár ias lojas e online) 

•	 Liberty Amer ican Store (vár ias lojas e online)

•	 Popat (loja em Lisboa e online)
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Seja no dia a dia, entre amigos ou em almoços 
de família, vai encontrar nesta secção excelentes 
sugestões para dar início à sua refeição.
Para dias quentes, nada melhor do que uma 
sopa fr ia de pepino e hortelã ou um patê de 
queijo fresco. Se preferir algo mais exótico, 
experimente uns bhajis de cebola ou um 
aromático grão «pipoca». E, se realmente  
quiser impressionar, que tal espargos  
envolvidos em presunto com vieiras?

ENTRADAS



INGREDIENTES para 4 pessoas
2 curgetes

2 quei jos mozarela

Polpa de tomate q. b. 

1 colher de chá de manjer icão

Parmesão ralado q. b.

Azeite q. b.

Sal e pimenta q. b.

PREPARAÇÃO
•	 Pré-aqueça o forno a 180 °C.
•	 Corte os quei jos mozarela em pedaços com cerca de 1 centímetro. Coloque os pedaços 

numa taça e tempere com sal , pimenta e um pouco de manjer icão. Reserve.
•	 Corte as curgetes previamente lavadas long itudinalmente, cr iando t i ras o mais finas possível . 

Pode usar uma mandolina para o efeito.
•	 Coloque um pouco de polpa de tomate no fundo de um pírex ou recipiente para forno.
•	 Numa t i ra de curgete, coloque um pedaço de quei jo mozarela e enrole; depois, coloque o 

rol inho no pírex. Repita até terminar as t i ras de curgete e o quei jo mozarela.
•	 Por cima dos rol inhos, deite um fio de azeite, mais um pouco de polpa de tomate e salpique 

com manjer icão e com o parmesão ralado.
•	 Leve ao forno durante 12 a 15 minutos.

ROL INHOS DE CURGETE 
E MOZARELA

E N T RA DA

I n s p i ra ç ã o
Cozinha i ta l iana
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INGREDIENTES para 4 pessoas

120 g de far inha de grão

2 cebolas

½ colher de chá de cominhos em pó

½ colher de chá de coentros em pó

½ colher de chá de alho em pó

½ colher de chá de açafrão em pó

Pimenta-de-caiena ou pir ipír i q. b. 

Azeite ou óleo q. b.

Água q. b.

Sal q. b.

PREPARAÇÃO
•	 Numa t igela, junte a far inha de grão, as especiar ias e o sal .
•	 Para fazer o polme, vá juntando água gradualmente até obter uma massa homogénea.
•	 Ut i l izando uma mandolina, com a lâmina de menor espessura, corte a cebola em rodelas 

muito finas e junte-as ao polme, envolvendo bem.
•	 Aqueça o óleo/azeite e deite colheradas da mistura, deixando fr i tar até que os bhaj is fiquem 

dourados.
•	 Quando ret i rar os bhaj is do óleo/azeite, coloque-os em papel de cozinha, para que o excesso 

de gordura seja absorvido. 
•	 Repita os passos anter iores até que terminar os ingredientes.
•	 Sirva acompanhado com salada.

BHAJ IS  DE CEBOLA
E N T RA DA

I n s p i ra ç ã o
Cozinha ind iana

Pode exper imentar uma versão menos convencional 
de bhaj is , subst i tu indo a cebola por batatas, 

cenouras, curgete, pimentos, ou até mesmo fruta.

D ICA
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INGREDIENTES para 4 pessoas
400 g de lombos de pescada

1 folha de louro

1 cebola roxa

3 dentes de alho

1 lata de 400 g de tomate em pedaços

1 caldo de mar isco

1 colher de chá de molho inglês

1 molho de coentros picados

Azeite q. b.

Sal e pimenta q. b.

PREPARAÇÃO
•	 Num tacho, coza os lombos de pescada em cerca de 1 l i tro de água durante aproximadamente 
15 minutos.

•	 Quando os lombos est iverem prontos, ret i re-os e deixe-os arrefecer, reservando a água da 
cozedura. Depois, corte-os em pedaços ou desfie-os.

•	 No mesmo tacho, deite o azeite e refogue a cebola e o alho picados e a folha de louro por 
alguns minutos.

•	 Adicione o tomate em pedaços e o molho inglês; deixe cont inuar a refogar.
•	 Acrescente a água que reservou, o caldo de mar isco e deixe cozinhar por mais 5 minutos.
•	 Adicione o peixe previamente cozido e os coentros picados, envolva e ret i fique tempere com 

sal e pimenta.

SOPA R ICA DE PE IXE
E N T RA DA

I n s p i ra ç ã o
Cozinha portuguesa

Uma sopa r ica, reconfortante e muito saborosa.

Para enr iquecer esta sopa 
exper imente adicionar miolo  

de mexi lhão, amêi joa e camarão.

D ICA
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INGREDIENTES
Tostas
Pão

Folhas de espinafres

Tomate seco em pedaços

Quei jo mozarela ralado 

Azeite q. b.

Molho pesto
50 g folhas de manjer icão

25 g de pinhão

3 dentes de alho

130 ml de azeite

70 g de quei jo parmesão ralado

PREPARAÇÃO
Molho pesto
•	 Numa picadora, coloque todos os ingredientes com excepção do quei jo parmesão e tr i ture 

até obter uma mistura líquida e cremosa.
•	 Adicione o quei jo e envolva.
•	 Transfi ra para um frasco, cubra com azeite e reserve no fr igorífico

Tostas
•	 Numa fat ia de pão, barre um pouco de molho pesto; depois, junte o tomate seco e os 

espinafres; por cima, coloque o quei jo ralado.
•	 Pincele l igeiramente o lado de fora de cada tosta com um pouco de azeite.
•	 Coloque numa tostadeira previamente aquecida e deixe cozinhar até que o quei jo derreta e 

o pão fique com um tom dourado. Repita até obter o número de tostas desejado.

TOSTA DE ESP INAFRES, 
TOMATE SECO E QUE I JO

E N T RA DA

I n s p i ra ç ã o
Cozinha i ta l iana
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