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Alo largo de siglos de historia, la gastronomia ha constituido uno de los puntos de encuentro mas
significativos entre culturas, una forma de asentar costumbres y habitos comunes entre
territorios. Un ejemplo de ello es el entramado de ndcleos urbanos del suroeste europeo: ciudades
como Hispalis (Sevilla), Myrtilis (Mértola), Pax lulia (Beja) o Ebora (Evora) que deben parte de su
importancia ala explotaciony trafico del aceite de oliva durante elimperio romano.

Es este mismo aceite de oliva, ingrediente comdn en la tradicién culinaria de las regiones de Alentejo,
Algarve y Andalucia, el que en esta ocasion sirve de hilo conductor a las recetas que se incluyen en
estanueva publicacion.

Siguiendo la estela del “Cuaderno de Tapas y Pinchos de Alentejo, Algarve y Andalucia” publicado por
la Eurorregion Alentejo-Algarve-Andalucia en 2011, la Federacion de Cofradias Vinicas y
Gastronomicas de Andalucia, en colaboracién con las Confrarias Gastrondmicas de las regiones de
Alentejo y Algarve, han hecho posible este “Cuaderno de recetas elaboradas con Aceite de Oliva
Virgen Extra del Alentejo, Algarve y Andalucia”.

De este modo, la Eurorregion Alentejo-Algarve-Andalucia, creada en 2010 por la Junta de Andalucia
y las Comisiones de Coordinacion y Desarrollo Regional de Algarve y de Alentejo, pretende seguir
trabajando por el reconocimiento y puesta en valor de aquellos elementos histéricos y culturales que
compartimos, demostrando que son mas los elementos que nos unen a nuestros vecinos
portugueses que los que nos separan.

Les invitamos, pues, a elaborar y degustar algunos de los platos propuestos, a compartirlos entre
amigos o familia, contribuyendo asi a conservar este delicioso legado cultural.

Consejeria de Presidencia de la Junta de Andalucia, 2011



Ao longo dos séculos, a gastronomia tem constituido um dos mais significativos pontos de
encontro de culturas e uma forma de registo de costumes e tradicbes comuns a diferentes
territorios. Como ejemplo, podemos apontar a malha de nicleos urbanos do sudoeste europeu:
cidades como Hispalis (Sevilha), Myrtilis (Mértola), Pax lulia (Beja) ou Ebora (Evora), devem parte
da suaimportancia a exploracao e exportacao do azeite durante o império romano.

E este mesmo azeite, ingrediente comum da tradig&o culinaria das regides do Alentejo, do Algarve e
da Andaluzia que agora serve de 'tempero comum' as receitas que se incluem nesta publicagao.

Na esteira do “Caderno de Tapas e Petiscos do Alentejo, Algarve e Andaluzia, publicado pela
Eurorregido EUROAAA no inicio de 201, a Federacéo de Confrarias Vinicas e Gastrondmicas da
Andaluzia, em colaboracdo com as Confrarias Gastronémicas do Alentejo e do Algarve, tornaram
possivel o presente “Caderno de receitas elaboradas com azeite virgem extra do Alentejo, Algarve e
Andaluzia”.

Deste modo, a Eurorregido EUROAAA, criada em 2010 pelas CCDR do Alentejo e do Algarve e a
Junta de Andaluzia, pretende dar continuidade ao reconhecimento e valorizacéo de elementos
histdricos e culturais partilhados por estas trés regides, demonstrando que séo mais 0s elementos
gue nos unem aos nossos vizinhos espanhdis que aqueles que nos separam.

Convidamo-lo, pois, a confeccionar e a degustar os pratos propostos e a partilha-los com a familia e
com 0s amigos como contributo para a preservacdo deste delicioso legado cultural.

Consejeria de Presidencia da Junta de Andalucia, 2011,



ANDALUCTA | ANDALUZIA

ALMERIA | ALMERIA
PIMENTON —l6— PIMENTON
TORTICA DE AViO — 19— TORTICA DE AVID
FRUTO DE SARTEN — 20 — FRUTD DE SARTEN
cADIZ | DG
FIDEOS CON CABALLA 920 FIDEOS CON CABALLA
CARNE MECHA — %4 _ CARNE MECHA
POLEA CON COSCORRONES —79 — POLEA CON COSCORRONES
CORDORA / CORDOVA
AJO BLANCO _ 80 _ AJOBLANCO
BERENJENAS A LA MIEL _8d_ BERINGELAS COM MEL
ROSCOS FRITOS DE NARANJA _ 84 _ ROSCAS FRITAS DE LARANJA
CRANADA | GRANADA
AJOPOLLO — 87 — AJOPOLLO
PEROLILLA — 88 — PEROLILLA
GACHAS DULCES CON CIRUELAS — 91— PAPAS DOCES COM AMEIXAS SECAS
HUFLYA / HUFLYA
SOPA DE TOMATES —99 _ SOPA DE TOMATES
RAYA EN PIMENTON — 95 _ RAJA EN PIMENTAO
TORRIJAS —96 _ RABANADAS
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ARROZ CALDOSO —47 ARROZ CALDOSO
REMOJON DE NARANJA —4e — REMOJON DE NARANIA
HEL\/ZggEDNES(CTE;ERg\EUSL“VA - ol - GELADO DE AZEITE VIRGEM EXTRA
MALAGA | MALAGA
CAZUELA DE FIDEOS A LA MALAGUENA  — 8% —  CAZURLA DF FIDFDS A LA MALAGUENA
MORAGA DE SARDINAS — 95 MORAGA OF SAONAS
TORTA DE ACEITE MALAGUERNA — 96 — TORTA DE AZEITE MALAGUENHO
CWILLA | SWILKA
CARACOLES CON CALDO _589 _ CARACOIS COM MOLHO
CARRILLADA DE TERNERA _60 _ CARRIHALA DF WTELA
BIZCOCHO DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA — 6O PAO-DE-LO DE AZEITE VIRGEM EXTRA

NOTA: Las palabras en cursiva no tienen una adecuada traduccidn, o siendo posible su traduccion,
no tienen tradicion en el vocabulario gastronémico.

NOTA: Os termos em itdlico ndo tém tradugdo adequada, ou sendo possivel a sua traducéo, nao
tém tradi¢do no vocabulario gastronémico.



ALENTEEO

Eiteadas e Sopas
SOPA DE AJO CON MERLUZA Y ALMEJAS — 68 _ ACORDA DE PESCADA COM AMEIJOAS

SOPA DE VERDOLAGAS CON QUESO Y HUEVOS — 7] _ SOPA DE BELDROEGAS COM QUEIJO E OVOS

SOPA DE HABAS —72 _ SOPA DE FAVAS
GAZPACHO CON CHICHARROS PEQUERIOS FRITOS— /8 — CASPACHO COM JAQUIZINHOS FRITOS
SOPA DE ALUBIAS DE 0J0 NEGRO 7 SOPA DE FEIJAO FRADE
CON CALABAZA COM MOGANGO
POEJADA DE BACALAO CON JUDIAS 79 i
AL ESTILO EL REDONDO POEJADA DE BACALHAU COM FEIJAQ
Peixes
BACALAO DORADO AL ESTILODE ELVAS — 80 —  BACALHAU DOURADO A MODA DE ELVAS
CAZON CON CILANTRO — 80 CACAO DE COENTRADA
SARDINAS AL HORNO DE PANADERO ~ — 94 —  SARDINHAS ASSADAS NO FORNO DO PADEIRO
SARGO A LA COSTA ALENTEJANA a7 SARGO ASSADO NO CARVAO A MODA
HECHO EN PARRILLA DE CARBON DA COSTA ALENTEJANA
CIBA EN SALSA DE TOMATE — 88 CIBA EN MOLHO DE TOMATE
Carnes
CABRITO DE CACHAFRITO — 91— CHIBO DE CACHAFRITO
CONEJO DE CAMPO EMPANADO — 92 — COELHO PANADO COM ESPARREGADO
CON GUISO DE ESPARRAGOS
MANITAS DE CERDO CON CILANTRO — 90 — PEZINHOS DE PORCO DE COENTRADA
CORDERO EN ACEITE — 96 — BORREGUINHO EM AZEITE
PERDIZ CON COL LOMBARDA — 99 — PERDIZ COM COVE LOMBARDA
GALLWA ACEREZADA _loo — GALINHA ACEREJADA
Gobremesas
BIZCOCHO DE ACEITE Y MIEL — 105 _— BOLO DE AZEITE E MEL
PASTEL DE CALABAZA — o4 — PASTEIS DE MOGANGO
FLAN DE MIEL Y ACEITE — o7 — PUDIM DE MEL E AZEITE

PASTELES DE SANTA CLARA —los — PASTEIS DE SANTA CLARA
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Filieadas e Gopas
ALMAJES EN CATAPLANA _ 68 _ AMEIJOAS NA CATAPLANA
ARIAMALHO — 7 — ARJAMOLHO
CANJA O SOPA DE COQUINAS — 18 — CANJA OU SOPA DE CONQUILHAS
COQUINAS A LA ALGARVIA — 2l — CONQUILHAS A ALGARVIA
MEJILLON A LA ALEZURENSE — 199 MEXILHAO A ALJEZURENSE
GACHAS DE MAIZ CON SARDINAS — 1256 — PAPAS DE MILHO COM SARDINHAS
ENSALADA DEL ALGARVE — 126 — SALADA ALGARVIA
SARDINAS ALBARDADAS — 129 SARDINHAS ALBARDADAS
SOPA DE LIEBRE — 150 — SOPAS DE LEBRE
Paixes
FILETES DE ATUN CON TOMATE — 195 BIFES DE ATUM COM TOMATE
CAZON DE BABOR — 154 CACAO DE BOMBORDO
PASTA CON PESCADO — 157 _ MASSADA DE PEIXE A MODA DO ALGARVE
PULPO A LA ALGARVIA _ 108 _ POLVO A ALGARVIA
Carnes
GUISANTES A LA PORTIMONENSE — M — ERVILHAS A PORTIMONENSE
CONEJO DE CAZA AL ESTILO CAMPESTRE  — 142 — COELHO BRAVO A MODA DO CAMPO
ALUBIAS CON PATATAS — U5 _ FEIJAO COM BATATAS
GALLINA ACEREZADA — M6 _ GALINHA ACEREJADA
PERDIZ ESTOFADA (PERDIZALVAPOR)  — 149 —  PERDIZ ESTUFADA OU PERDIZ A VAPOR
Gobremesas
BIZCOCHO DE MIEL AL ESTILO DE SAGRES — 180 BOLO DE MEL A MODA DE SAGRES
FILLOAS — 185 FILHOS

FLAN DE MIEL — 154 PUDIM DE MEL
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La Federacion Andaluza de Cofradias Vinicas y Gastrondmicas "FECOAN" agradece a la Cofradia
Gastronomica de la Sierra Sur de Jaén "El Dornillo", a la Delegacién Provincial de Educacion de Jaén,
a los profesores y alumnos de la Escuela de Hosteleria del IES "El Valle" de Jaén, asi como a Pepe
Oneto (cocinero y recopilador de las recetas), su colaboracion desinteresada en la elaboracion de
este recetario.

A Federacdo Andaluza de Vinho e Confrarias Gastronémicas, “FECOAN”" agradece & Cofradia
Gastronomica de la Sierra Sur de Jaén [Confraria Gastronémica da Sierra Sur de Jaén] “El
Dornillo”, & Delegacdo Regional de Educacao de Jaén, aos profeessores e alunos do Escola do
Hotelaria do IES “El Valle” do Jaén, assim como a Pepe Oneto (cozinheiro e responsavel pela seleccéo
desinteressada na elaboracéo deste receituario.
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EL LUJO DE LOS PLATOS DE CUCHARA
COCINADOS CON ACEITE DE OLIVA

El aceite de oliva virgen extra es una materia prima insuperable e imprescindible que se ha impuesto
en la gastronomia del mundo entero, incluida Francia, donde la mantequilla y la nata era hasta
ahoralabase de su cocina.

El que fuera duefio del restaurante madrilefio El Olivo, Pierre Vandel, me dijo en cierta ocasion:
“Cuando comenté con amigos cocineros franceses que iba a inaugurar un restaurante basado en el
aceite de oliva, me decian que estaba loco. Despreciaban el aceite de oliva. No vale para la buena
gastronomia. Eran partidarios de la mantequilla y la nata. Ahora todos utilizan el buen aceite de
olivaenunagranvariedad de platos”.

Esos cocineros franceses estaban psicoldgicamente influidos por aquellos lejanos tiempos cuando
el aceite era de poca calidad. Sinembargo, aqui en Andalucia desde siempre se cocind con aceite de
oliva y, tamhién, con manteca de cerdo. Aunque, debido a los antiguos métodos de molturacion, no
siempre el aceite utilizado tenia la calidad actual.

Ahora, debido a la renovacion de los viejos molinos mediante tecnologias mas avanzadas, el aceite
de oliva virgen que se emplea en la cocina de los restaurantes ha mejorado la gastronomia andaluza.
Ya no son los antiguos aceitones, sino oro virgen con sabor exquisito y aroma inconfundible. Aquella
mala fama sobre la cocina andaluza — “s6lo saben hacer gazpacho”- propiciada desde el norte de
Espafia, se ha convertido en lo contrario: “Yo hago cocina mediterrénea, pero no puedo decirlo ya que
estoy en el Cantdabrico”. Eso decia el cocinero vasco Juan Mari Arzak, tres estrellas Michelin,
durante una mesa redonda en “Andalucia Sabor”. Se debatia sobre la Dieta Mediterranea.

Lo que hoy llamamos Dieta Mediterranea ya estaba presente en la antigiiedad. Como dice la experta
en Historia de la Gastronomia, Almudena Villegas, “la dieta, la forma de dirigir una vida, es algo mas
que la alimentacion (...) Para los antiguos griegos, dieta significaba régimen de vida. Hoy,
actualizando el concepto, lo llamariamos estilo de vida, en definitiva, unafilosofia vital”. En ese estilo
de vida impera el aceite de oliva y no s6lo como materia prima indispensable para cocinar, sino
también para cuidar la piel del cuerpoy, sobre todo, mantenerlo saludable mediante su consumo. ;Y
quién levantd la cocina mediterranea en el sentido de hacerla universal? La respuesta es obvia, el
zumo natural de la aceituna, el aceite de oliva.

En Andalucia se sigue haciendo gazpacho y salmorejo, platos exquisitos y vitaminicos, agradables al
paladar y saludables. El aceite virgen afrutado es la base primordial de una mezcolanza compuesta
de tomate, ajo, pan, vinagre y pimiento. Pero, ademas, se logran platos de categoria en todas las
provincias andaluzas que nada tienen que envidiar a los de otras regiones espafiolas. La muestra
estaenlavariedad expuestaen las recetas andaluzas seleccionadas por Pepe Oneto, de este libro.
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Yantar, del latin iantar, que significa almorzar, comer en una palabra. Consistia aquel yantar
romano en medio pan y una escudilla de lentejas. Un buen pan de pueblo y un plato de lentejas bien
aderezado con productos de cochineria es hoy dia un manjar exquisito. Platos de verdadero lujo que
recorro de lamano de estelibroy alo que yo llamo “gastronomia de la cuchara” de Andalucia.

Me refiero a los Caracoles con Caldo de Sevilla. A la Cazuela de Fideos de Malaga. Al Arroz Caldoso
de Jaén. A la Sopa de Tomate de Huelva. Al Ajopollo de Granada. Al Ajoblanco de Cérdoba. A los
Fideos con Caballa de Cadiz. ;Y qué dulzura de postresj Me quedo con las Gachas dulces con ciruelas
pasas de Granada. Y con el Helado de aceite de oliva de Jaén.

Cocinar, como ha dicho Felipe Fernandez Armesto en su Historia de la comida, “No es sélo una forma
de preparar alimento sino de organizar la sociedad alrededor de comidas comunitarias”. Ha dicho
también que “la gastronomia crea vinculos sociales que van mas alla del simple hecho de compartir
unacomida”.

Este libro, que ademas rezuma cultura culinaria, cumple con lo anteriormente dicho; crea también
vinculos de amistad y vecindad entre Espafia y Portugal, entre Andalucia, Algarve y El Alentejo. Y no
olvidemos que el buen comer a base de calidad nos proporciona placer. De ahi la importancia del
aceite de oliva virgen, tan sabroso, tan aromatico, tan saludable y tan placentero para cualquier
receta.

Manuel Piedrahita
Presidente de FECOAN.(Federacion Andaluza de Cofradias Vinicas y Gastrondmicas de Andalucia).
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O LUXO DOS PLATOS DE CUCHARA
COZINHADOS COM AZEITE

O azeite virgem extra é uma matéria-prima insuperavel e imprescindivel que se tem imposto na
gastronomia do mundo inteiro, inclusive em Franca, onde a manteiga e as natas eram, até agora, a
base da sua cozinha.

O ex-proprietério do restaurante Madrileno El Olivo, Pierre Vandel, disse-me uma vez: “Quando
comentei com amigos cozinheiros franceses que ia inaugurar um restaurante com uma ementa
baseada no azeite, disseram-me que estava louco. Desprezavam o azeite. Ndo presta para a boa
gastronomia. Eram defensores da manteiga e das natas. Agora, todos utilizam o bom azeite numa
grande variedade de pratos.”

Esses cozinheiros franceses estavam psicologicamente influenciados por aqueles tempos
longinquos em que o azeite era de pouca qualidade. No entanto, aqui na Andaluzia, sempre se
cozinhou com azeite e, também, com banha de porco. Embora, devido aos métodos antigos de
moagem, 0 azeite utilizado nem sempre tivesse a qualidade que tem hoje em dia.

Actualmente, devido a renovacdo dos velhos moinhos mediante tecnologias mais avancadas, o
azeite virgem que se utiliza na cozinha dos restaurantes tem melhorado a gastronomia andaluza.
Janao é o antigo liquido gordo, mas sim ouro virgem com um sabor requintado e aroma inconfundivel.
Aquela méa reputacédo da cozinha andaluza — “sé sabem fazer gaspacho”- propiciada desde o norte
de Espanha, mudou por completo: “Faco cozinha mediterranica, mas ndo posso dizé-lo, pois estou
na regido cantabrica”. Isto era o que dizia o chefe basco Juan Mari Arzak, distinguido com trés
estrelas Michelin, durante uma mesa-redonda no evento “Andalucia Sabor”. Debatia-se sobre a
Dieta Mediterranica.

O que designamos hoje por Dieta Mediterranica ja existia na Antiguidade. Segundo Almudena
Villegas, especialista em Historia da Gastronomia, “a dieta, a forma de levar a vida, é algo que
ultrapassa a alimentacéo (...) Para os antigos gregos, dieta significava regime de vida. Hoje,
actualizando o conceito, designa-lo-iamos por estilo de vida, em suma, uma filosofia de vida”. Neste
estilo de vida impera o0 azeite, ndo somente como matéria-prima indispenséavel para cozinhar, mas
também para cuidar da pele, e, sobretudo, para manter-se saudavel através do seu consumo. E
quem ergueu a cozinha mediterranica, tornando-a universal? A resposta é 6bvia. O sumo natural da
azeitona, o azeite.

Na Andaluzia continua-se a fazer gazpacho e salmorejo, pratos deliciosos e vitaminicos, agradaveis
ao paladar e saudaveis. O azeite virgem frutado é a base primordial de uma miscelanea composta
por tomate, alho, pao, vinagre e pimento. Mas, por outro lado, também se obtém pratos de categoria
em todas as provincias de Andaluzia que nada tém a invejar aos de outras regides espanholas. A
prova estéa navariedade exposta nas receitas andaluzas seleccionadas por Pepe Oneto, neste livro
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Jantar, do latim iantar, significa almocar, ou seja, numa palavra, comer. O jantar romano consistia
em meio pdo e uma tigela de lentilhas. Um bom p&o, chamado pan de pueblo, e um prato de lentilhas
bem temperado é, hoje em dia, um manjar requintado. Receitas realmente luxuosas recolhidas
neste livro e ao que chamo “gastronomia de la cuchara” (literalmente, gastronomia da colher) de
Andaluzia.

Refiro-me aos Caracdis com Caldo de Sevilha. A Cazuela de Fideos de Malaga. Ao Arroz Caldoso de
Jaén. A Sopa de Tomate de Huelva. Ao Ajopollo de Granada. Ao Ajoblanco de Cordoba. Aos Fideos
con Caballa de Cadiz. E que dogura de sobremesas! Fico com as Papas doces com ameixas secas de
Granada. E com o Gelado de azeite de Jaén.

Cozinhar, como disse Felipe Fernandez Armesto na sua Histdria da comida

“Nao é apenas uma forma de preparar comida, mas também uma forma de organizar a sociedade
em torno de refei¢des comunitarias”. Disse também que “a gastronomia cria lagos sociais que vao
além do simples feito de partilhar uma refeicéo”.

Este livro que, além disso, ressuma cultura culinaria, cumpre o que foi dito anteriormente: cria
também lagos de amizade e de vizinhanca entre Espanha e Portugal, entre a Andaluzia, o Algarve e 0
Alentejo. E ndo nos esquegcamos que uma boa comida, baseada na qualidade, proporciona prazer.
Dai aimportéancia do azeite virgem, tdo saboroso, tdo aromatico, tdo saudavel e téo agradavel para
qualquer receita.

Manuel Piedrahita
Presidente de FECOAN.(Federacion Andaluza de Cofradias Vinicas y Gastronomicas de Andalucia).



PIMENTON

Flaborgeidn:

Cocemos el pimiento rojo y el tomate seco. Cuando ya los tengamos
cocidos los echamos en un mortero para majarlos junto con los ajos
y las almendras que habremos frito. Afiadimos el agua de la cocciony
colamos todo el conjunto. Una vez colado, se le afiaden las migas de
pany el pimiento asado a tiras. Por Ultimo, tras sazonarlo y rociarlo
con un buen chorro de aceite de oliva, se le rocia el bacalao desmigado
y sin desalar, por lo que hay que tener precaucion a la hora de sazonar
el plato.

PMENTON

Freparacdo:

Coza o pimento vermelho e 0 tomate seco. Quando estiverem cozidos,
coloque-os num almofariz para moé-los juntamente com os alhos e
as améndoas previamente fritas. Acrescente a agua da cozedura e
coe tudo. Apos coar, adicione as migas de pédo e o pimento assado
cortado as tiras. Finalmente, apos temperar e regar com um bom fio
de azeite, acrescente o bacalhau desfiado e sem dessalgar, pelo que
devera ter cuidado ao temperar o prato.

l6-17

InﬂfeJieﬂ}egz

-1 pimiento rojo

-1 tomate seco

- 3 dientes de ajos

- 6 almendras

- 2 pimientos secos asados
- aceite de oliva virgen extra
- migas de pan

- bacalao

- sal

Injfeoli@ﬁtegz

-1 pimento vermelho.

- 1 tomate seco.

- 3 dentes de alho.

- 6 améndoas.

- 2 pimentos secos assados.
- azeite virgem extra.

- migas de péo.

-anchovas.

- sal.









TORTICA DE AVIO

Flaboraeion:

Primeramente, comenzaremos preparando la masa para hacer las tortas,
que es la base del plato (parecida a una pizza). Para ello, en un cuenco
mezclamos la harina, una pizca de sal y el agua necesaria para hacer una
pasta. Una vez bien incorporados todos estos ingredientes, los volcamos en
la mesa de trabajo de la cocina, previamente espolvoreada de harina, y a
partir de aqui comenzaremos a amasar hasta obtener una pasta fina y
suave, que reservaremos para que repose un rato. Mientras tanto, nos
dispondremos a preparar los “avios” que les dan nombre a este plato. Asi,
tomaremos los pimientos, los tomates, los ajos, la cebolla y el perejil para,
una vez bien lavados todos, cortarlos a trocitos muy pequefiitos. Este
picadillo que obtendremos lo echamos en un recipiente para mezclarlo todo
perfectamente, junto con el orégano. De la masa que anteriormente hemos
preparado cogemos varias porciones (dependiendo del tamafio y la cantidad
de “torticas” que queramos hacer), las estiramos, ayudados de un rodillo,
hastadejarlas del grosor de algo menos de un centimetro aproximadamente
y le damos forma redonda. Sobre estas repartiremos el “avio” que antes
preparamos. Encima colocaremos los boquerones, que previamente
habremos limpiado y despeinado perfectamente. Por Ultimo, colocamos las
“torticas” ya preparadas en una placa de horno, rociamos cada una con un
buen chorro de aceite y las hornearemos a una temperatura de 150° durante
media hora aproximadamente. Pasado este tiempo, las sacaremos del horno
y se sirven inmediatamente para tomarlas calientes.

TORTICA DE AVIO

Freparagdo:

Em primeiro lugar, comece por preparar a massa para fazer as tortas, que
sdo a base do prato (semelhante massa para pizza). Para isso, numa tigela
misture a farinha, uma pitada de sal e a ua necessia para formar uma
massa. Quando todos estes ingredientes estiverem bem incorporados,
coloque a massa assim obtida na mesa de trabalho previamente
enfarinhada e comece ent a amassla atobter uma massa fina e lisareserve-
a, deixando-a repousar um pouco. Entretanto, prepare 0s vs ue d 0 nome a
este prato. Assim, lave bem os pimentos, os tomates, os alhos, a cebola e a
salsa e, a seguir, pique-os muito finos. Cologue os ingredientes picados num
recipiente e misture-os bem, juntamente com os ors. Divida a massa
anteriormente preparada em pequenas pors (dependendo do tamanho e da
quantidade de orticas ue pretende fazer), estenda-as com um rolo at bter,
aproximadamente, uma espessura de pouco menos de um centetro e dlhes
uma forma arredondada. Verta sobre estas o v reviamente preparado.
Disponha por cima as anchovas, previamente limpas e sem vceras.
Finalmente, disponha as orticas preparadas num tabuleiro de ir ao forno,
regue cada uma com um bom fio de azeite e leve-as ao forno a uma
temperatura de 150 durante, aproximadamente, meia hora. assado esse
tempo, tire-as do forno e sirva-as imediatamente para comlas quentes.

18-19

Injﬁedieﬂ}e@;

- % kilogramo de harina fina de
reposteria

- 3tomates

- 1 cebolla

- 2dientes de ajo

- 2 pimientos verdes

- Lramita de perejil
-1cucharada sopera de orégano
deshojado

- Y2 vaso de aceite de oliva virgen
extra

-% kilogramo de boquerones
-sal

-agua

Injﬁeo]ieﬂl}eéz

¥ kg de farinha fina para
bolos.

-3 tomates.

-1 cebola.

-2 dentes de alho.

-2 pimentos verdes.

-Iramode salsa.

-1 colher de sopa de ors desfol-
hados.

-5 copo de azeite virgem extra.
%5 Kgdeanchovas

- sal

- agua



FRUTO DE SARTEN

Elﬂloofélﬁén: Injpeclaenﬁeﬁ:

Comenzamos friendo la matalahtva en el medio vaso de aceitey, una  -500 gramos de harina fina
vez colado, se mezcla con la harina, ponemos la levadura, la saly el  .14vaso de aceite de oliva
agua que admita hasta obtener una masa suave. Se estira conun . 1puntita de levaduraen polvo
rodillo y se corta a tiras largas de unos 10 centimetros. Las freimos . 1cucharillade matalahtva
en el aceite de oliva virgen extra y, finalmente, se emborrizan con  .1pizcade sal

abundante azucar. -agua

- aceite de oliva virgen extra
(paralafritura)
-azlcar paraemborrizar.

FRUTO DE SARTEN

Freparagdo: ]qjﬁedﬂﬁteﬁ

Comece por fritar a erva-doce em meio copo de azeite e, apés coa-lo, - 500 g de farinha fina.
misture com a farinha, adicione o fermento, 0 sal e adguanecessaria - % copo de azeite.
até obter uma massa suave. Estenda-a com um rolo e corte-aem -1 pitada de fermento em po.
tiras largas de cerca de 10 centimetros. Frite-as em azeite virgem - 1 colher de erva-doce.
extrae, finalmente, polvilhe-as com bastante acucar. -1 pitada de sal.

- agua.

- azeite virgem extra (para a

fritura).
-agucar para polvilhar.

20-91









FIDEOS CON CABALLA

Flaboraeion:

Una vez limpia, se cuece la caballa con las hojas de laurel y
reservamos tanto el pescado como el agua de la coccién. En una
sartén echamos aceite, troceamos la cebolla, los ajos y el pimiento
verde, haciendo con estos ingredientes un sofrito al que le
afiadiremos, una vez hecho, el tomate troceado.

Cuando lo tengamos suficientemente frito, lo trituramos todo
pasandolo a una cacerola ala que se le incorpora el caldo del pescado
y su sal correspondiente.

Una vez que empiece a hervir, afiadimos los fideos y dejamos que
cueza hasta que la pasta se ponga tierna. Cuando esto ocurra, le
incorporamos la caballa que antes cocimos, pero desprovista de
espinas.

FIDEOS CON CABALLA

Freparacdo:

Depois de limpa, coza a cavala com as folhas de louro e reserve tanto
0 peixe como a agua da cozedura. Numa frigideira, deite o azeite, a
cebola picada, os alhos e 0 pimento verde, e prepare um refogado com
todos estes ingredientes, ao qual, quando estiver pronto, adicionara
o tomate picado.

Quando o tomate estiver suficientemente frito, triture tudo e verta
numa cagcarola, na qual adicionara o caldo do peixe e sal a gosto.
Assim que comegar a ferver, adicione 0 macarréo e deixe cozer até
que a massa fique tenra. Quando isso se verificar, adicione a cavala
previamente cozida, mas sem espinhas.

99-98

Injpedieﬂﬂeg-.

500 gramos de fideos semi-
gruesos

‘Lkilogramo de caballa

-2hojas delaurel

- % kilogramo de tomates ma-
duros

-1 cebolla pequefia

-1 pimiento verde

-2 dientes de ajo

Y vaso de aceite de oliva virgen
extra

-sal

Injfecliefﬁegz

-500 g de macarrao médio.
-1kg de cavala.

- 2 folhas de louro.

- % kg de tomates maduros.
-1 cebola pequena.

-1 pimento verde.

-2 dentes de alho.

- copo de azeite virgem
extra.

-sal.



CARNE MECHA

Flaboraeion:

En una placa refractaria con un poco de aceite gratinaremos el lomo
en el horno y luego le incorporaremos zanahoria, apio, tomate, ajo y
cebolla, todo ello troceado.

Agregamos el vino y dejamos cocer en el horno para que se cocine
durante 45 minutos a una temperatura de aproximadamente 175°C.
Transcurrido este tiempo retiraremos la pieza de carne del hornoy se
sirve cortada arodajas con un buen chorro de aceite de oliva.

CARNE MECHA

Hreparacdo:

Numa placa refractaria com um pouco de azeite, leve o lombo ao
forno a gratinar e, a seguir, incorpore a cenoura, 0 aipo, o tomate, o
alho e a cebola, tudo picado.

Adicione o vinho e deixe cozer no forno durante 45 minutos a uma
temperatura de aproximadamente 175 °C.

Passado esse tempo, retire 0 pedaco de carne do forno e sirva-a
cortada as fatias com um bom fio de azeite.

24-95

IngfeJieleeS;

*1 cabeza de cerdo (entre %2y 1
kilogramo)

‘1zanahoria

-2 ramas de apio

-1tomate

-1cebolla

-1 pimiento verde

-2 ajos

-1vaso de vino blanco

-1vaso de aceite de oliva virgen
extra

- 1 cucharada sopera de pi-
mienta negra molida

-sal

Injfeolief&e@:

-1lombo de porco (entre %2 e 1
kg).

-1 cenoura.

- 2 ramos de aipo.

-1 tomate.

-1 cebhola.

-1 pimento verde.

-2 alhos.

-1 copo de vinho branco.

-1 copo de azeite virgem extra.
-1 colher de sopa de pimenta
preta moida.

-sal.









POLEA CON COSCORRONES

Flaboraeion:

Freimos la matalahGva en el aceite, pasandola después por un
colador a un cazo para retirarle esta especia, y le agregamos la
harina, que rehogaremos bien.

A continuacién, echamos la leche, previamente calentada, y con una
batidora manual la mezclamos bien para evitar que se formen
grumos.

Seguidamente, afiadimos azucar y el anis. Continuaremos moviendo
poco a poco hasta obtener la consistencia deseada.

En una sartén freimos el pan partido a pellizco con las mismas
manos.

Vertimos la pole& en cuencos individuales, espolvoreamos con canela
por encima y servimos con los coscorrones, hechos con el pan que
antes freimos.

POLEA CON COSCORRONES

Pﬁepgﬁggﬂa

Frite a erva-doce no azeite, passando-o0 a seguir por um coador para
uma panela para retirar esta especiaria, e adicione a farinha,
deixando refogar bem.

Em seguida, adicione o leite previamente aquecido e, com uma
batedeira manual, misture bem para evitar que se formem grumos.
Adicione de seguida o acucar e 0 anis. Continue a mexer aos poucos
até obter a consisténcia desejada.

Numa frigideira, frite o pdo partido aos bocados com as méos.

Verta a "polea” em tacas individuais, polvilhe canela por cima e sirva
com o0s "coscorrones", feitos com o pao previamente frito.

9627

Injﬁedieﬂﬂe@:

-1 copita de anis dulce

‘1 cucharada sopera de mata-
lahtva

-3/4 delitrodeleche

Yapan

- 75 gramos de harina fina de
trigo

-4 cucharadas de azucar
-Y5vaso de aceite de oliva virgen
extra

-1cucharadilla de canela molida

Injﬁeclieﬂ@eéz

-1 copinho de anis-doce.

-1 colher de sopa de erva-doce.
- ¥4 de litro de leite.

-1 péo.

- 75 g de farinha fina de trigo.

- 4 colheres de agUcar.

- copo de azeite virgem
extra.

-1 colher de canela moida.



AJO BLANCO

Flabordeion:

En un mortero incorporamos las almendras, los ajos y un pufiadito de
sal para facilitar el machacado de ambos ingredientes. Majamos
perfectamente todo ello.

Unavez perfectamente triturado por la accion del majado, afiadimos
las migas de pan bien escurridas, pues las habremos tenido en remojo
unos quince minutos.

A continuacion, vamos agregando poco a poco, y sin dejar de mover, el
aceite de oliva virgen extra, como si de una salsa mahonesa se
tratase. Cuando haya ligado, se le afiade el agua necesaria hasta
obtener el punto de espesor deseado. Se le echa el vinagre a gusto y,
tras sazonarlo convenientemente, ya habremos obtenido este plato,
que debe servirse frio.

AJO BLANCO

Freparacdo:

Num almofariz, incorpore as améndoas, os alhos e um punhado de sal
para ajudar a triturar ambos os ingredientes. Triture tudo muito
bem.

Quando estiver tudo bem triturado com a ajuda do pildo, adicione as
migas de pdo bem escorridas, previamente demolhadas durante
cercade quinze minutos.

Em seguida, adicione aos poucos, e sem deixar de mexer, o azeite
virgem extra, como se se tratasse de um molho de maionese. Quando
estiver ligado, adicione agua suficiente até obter o ponto de
espessura desejado. Deite o vinagre a gosto e, apos temperar
convenientemente, obtera este prato que deve servir-se frio.

28-99

Injfeclieﬂ;egz

-1diente de ajo

20 6 25 almendras peladas y
sin piel

-2 panecillos de masa blanda
-llitrode agua

- 2 cucharadas de aceite de
olivavirgen extra

-vinagre

-sal

Injfeclieﬂ}e@:

-1 dente de alho.

-20 ou 25 améndoas
descascadas e sem pele.

- 2 papos-secos de massa
macia.

-11de agua.

- 2 colheres de sopa de azeite
virgem extra.

-vinagre.

-sal.









BERENJENAS A LA MIEL

Flabordeion:

Comenzamos preparando la pasta, o pastina, donde rebozaremos las
berenjenas.

Asi, disolveremos en un cuenco la levadura prensada con un poco de agua
templada para, seguidamente, echar la harina junto con la nuez
moscada mas un poco de sal y, sin dejar de mover con una varilla manual
para evitar la formacion de grumos, iremos incorporando poco a poco el
agua hasta obtener una masa con un punto de espesor similar a una
crema (si es preciso se aflade mas harina 0 mas agua, segln lo que pida).
Las berenjenas, tras pelarlas, se cortan a dados regulares, y se dejan en
una salmuera (agua con sal) durante unos cinco minutos. Pasado este
tiempo, se escurren y enharinan. A continuacion, se van embutiendo por
la pasta anterior y de ahi, inmediatamente, las iremos echando en la
sartén para freirlas en abundante aceite de oliva virgen extra hien
caliente. Se depositan en un plato con papel absorbente para que
desprendan el aceite y, por Ultimo, las rociaremos con un buen chorro de
miel de cafia.

BERINGELAS COM MEL

[repardedo:

Comece por preparar a massa, ou "pastina”, na qual as beringelas serédo
panadas.

Assim, dissolva numa tigela a levedura prensada com um pouco de gua
morna, a seguir adicione a farinha juntamente com a noz-moscada e um
pouco de sal, e, sem deixar de mexer com uma varinha manual para evitar
a formacéo de grumos, incorpore aos poucos a agua até obter uma
massa com um ponto de espessura semelhante ao de um creme (se
necessario, acrescente mais farinha ou mais agua, consoante o caso).
Apos tirar a pele as beringelas, corte-as aos cubos e deixe-as em
salmoura (agua com sal) durante cerca de cinco minutos. Passado este
tempo, escorra-as e enfarinhe-as. Em seguida, passe-as pela massa
previamente confeccionada e, logo a seguir, coloque-as na frigideira para
frit-las em azeite virgem extra abundante e bem quente. Em seguida,
coloque-as num prato com papel absorvente a fim de retirar o azeite e,
por fim, regue-as com um bom fio de mel de cana.

50-21

Injfeclieﬂ;egz

100 gramos de harina fina de
trigo

10 gramos de levadura pren-
sada

-2vasos de agua

-1 pizca de nuez moscada ralla-
da

-Y2 kilogramo de berejenas

-150 gramos de miel de cafia
-aceite de olivavirgen extra

-sal

InjfeJieﬂl}eﬁz

-150 g de farinha fina de trigo
-10 g de fermento prensado

- 2 copos de agua

-1 pitada de noz-moscada
ralada

- % kg de beringelas

-150 g de mel de cana

- azeite virgem extra

- sal



ROSCOS FRITOS DE NARANJA

Flabordeion:

Freimos la cascara de limon en el aceite, que echaremos en un bol, 0
recipiente similar, con los demds ingredientes, excepto la harina, y
los vamos mezclando hasta conseguir que queden bien incorporados.
A continuacidn, echamos la harina que admitan mas el bicarbonato,
y lo amasamos todo. Cuando ya tengamos hecha esta masa, la
estiramos y le vamos dando forma a los roscos, que freiremos en
aceite de oliva bien caliente. Finalmente, se emborrizan con
bastante azlcar.

ROSCAS FRITAS DE LARANJA

Frepardcao:

Frite a casca de limao no azeite, que deitara numa tigela, ou
recipiente similar, com os restantes ingredientes, excepto a farinha,
e misture até ficarem bem incorporados. A seguir, deite farinha g.b,,
mais o bicarbonato, e amasse tudo. Quando obtiver uma massa,
estenda-a e dé-lhe a forma de roscas, que fritard em azeite bem
quente. Finalmente, polvilhe com bastante aglcar.

Injfedieﬁ@egz

-3 huevos

-7 cucharadas de azlicar

-7 cucharadas de aceite de oliva
-7 cucharadas de leche
-2vasos de zumo
-1cucharadita de bicarbonato

- aceite de oliva virgen extra
para freir

-azlcar paraemborrizar
-harina fina (la que admitan, los
ingredientes anteriores)
-unacortezadelimon

Inﬂpeoheﬁ&e@:

-3 ovos.

-7 colheres de sopa de acucar

- 7 colheres de sopa de azeite
-7 colheres de sopa de leite

- 2 copos de sumo

-1 colher de cha de bicarbonato
- azeite virgem extra para fritar
-acUcar para polvilhar

- farinha fina (q.b.)

-uma casca de liméo









AJOPOLLO

Flabordeion:

Primeramente, se frien las almendras, las rebanadas de pan y la
cebolla. Con estos ingredientes hacemos un majado, que
reservaremos. En ese mismo aceite que hemos usado se sofrien los
ajos y se rehogan las patatas partidas con la zanahoria, que ya se
habra cortado a trozos. Se le afiade el agua necesaria para que
puedan cocery, posteriormente, incorporamos el majado anterior.
Cuando todo esté tierno, se vuelca en una olla, en la que tendremos el
caldo de cocido. Cascamos los huevos y, una vez cuajados, ya
tendremos a punto este Ajopollo.

AJOPOLLO

[repardgao:

Em primeiro lugar, frite as améndoas, as fatias de péo e a cebola.
Triture estes ingredientes e reserve.

No azeite que usou, refogue os alhos, as batatas cortadas e a
cenoura cortada aos bocados. Junte a 4gua necessaria para que
possam cozer e, seguidamente, incorpore o preparado anterior.
Quando estiver tudo cozido, deite para uma panela, na qual se
encontra o caldo de cozido. Parta os ovos e, depois de estarem
coalhados, 0 Ajopollo estara pronto.

O4-085

Injfeclieﬂﬂegz

* Lkilogramo de patatas
-3 dientes de ajos
-Yvaso de aceite de oliva virgen
extra

-6 almendras

- cebolla

-1zanahoria
-5rebanadas de pan

-4 huevos

-caldo de cocido

-sal

Injﬁeo]ieﬂ?eﬁz

-1kg de batatas

- 3 dentes de alho

- % copo de azeite virgem extra
-6 améndoas

-5 cebola

-1 cenoura

- 5 fatias de pao

-4 ovos

- caldo de cozido

- sal



PEROLILLA

Flaboraeion:

A los tomates secos les damos un ligero hervor, al objeto de
hidratarlos, y también para que se les desprenda la sal con la que
fueron secados. Tras esta operacion, freiremos en su
correspondiente aceite.

Mientras tanto, en una sartén con el aceite freimos la panceta
fresca de cerdo. Cuando la tengamos, se saca, y en ese mismo aceite
rehogamos lalonganiza, también troceada.

En una perolilla juntamos el tomate, partido a trozos, la pancetay la
longaniza. Removemos bien todo ello. Y de esta formaya tendremos a
punto el plato.

PEROLILLA

[repardgao:

Escalde os tomates secos para hidraté-los, bem como pararetirar o
sal em que foram secos. Apos esta operacao, frite-os no azeite.
Entretanto, numa frigideira com azeite frite o bacon fresco. Quando
estiver frito, retire-o, e, nesse mesmo azeite, refogue a linguica,
também picada.

Numa pequena panela, junte o tomate, partido aos bocados, o bacon
e a linguica. Mexa tudo muito bem. E, desta forma, o prato estara
pronto.

O6-07

Injpedieﬂﬂe&

* 6 tomates secos

100 gramos de panceta de
cerdo fresca

-100 gramos de longanizas
-Y5vaso de aceite virgen extra
-sal

Injfeéieﬂ?eﬁz

- 6 tomates secos

-100 g de bacon fresco

-100 g de linguica

- % copo de azeite virgem extra
- sal









GACHAS DULCES CON CIRUELAS PASAS

Flaboraeion:

Freimos la matalahuva en el aceite de oliva virgen, pasandola después
por un colador a un cazo y le agregamos la harina. Con una espatula
de madera movemos bien para que se mezcle todo. Seguidamente,
afladimos el azlcar y el anis. Sin dejar de mover, en este caso con la
varilla o batidor manual de alambre, incorporamos poco a poco la
leche, que debe estar caliente, poco a poco, hasta obtener la
consistencia deseada, que sera similar al de una crema espesa.

Por ultimo, vertimos todo el preparado en una cazuela grande de
barro u otro recipiente similar y repartimos por toda la superficie los
picatostes, las ciruelas pasasy la miel de cafa.

PAPAS DOCES COM AMENAS SECAS

Frepardgao:

Frite a erva-doce no azeite virgem, passando-0 a seguir por um
coador para uma panela e junte a farinha. Com uma espéatula de
madeira mexa bem para misturar tudo. A seguir, adicione o aglcar e 0
anis. Sem deixar de mexer, neste caso com a varinha ou o batedor de
arame, incorpore aos poucos o leite, que deve estar quente, até obter
a consisténcia desejada, que sera semelhante a de um creme
espesso.

Por fim, verta toda a preparacéo numa panela grande de barro ou
noutro recipiente similar e espalhe por toda a superficie os pedagos
de pao frito, as ameixas secas e 0 mel de cana.

Injfeclieﬂ;egz

-1 copa pequefiita de anis
-1cucharillade matalahlva
-3/4 delitrodeleche

-2 rebanadas de pan

- 75 gramos de harina fina de
reposteria

- 3 cucharadas soperas de
azlcar

-Lcucharillade canela molida

- 4 cucharadas soperas de
aceite deolivavirgen extra

-12 ciruelas pasas

-Y5vaso de miel de cafia

- picatostes (trozos de pan
partidos con las propias manos
y fritos)

Inﬂfeoliente@:

-1 copo pequeno de anis

-1 colher de cha de erva-doce.

- ¥, de litro de leite

- 2 fatias de péo

- 75 g de farinha fina para
bolos

- 3 colheres de sopa de aglcar
-1 colher de cha de canela
moida

-4 colheres de sopa de azeite
virgem extra

- 12 ameixas secas.

- % copo de mel de cana

- picatostes (pao partido aos
bocados com as maos e fritos)



SOPA DE TOMATES

Flabordeion:

Hacemos un sofrito con la cebolla, los ajos, los pimientos y su
correspondiente aceite. Una vez que tengamos este sofrito a punto,
afiadimos los tomates, previamente sancochados en agua hirviendo para
posteriormente poderlos pelar bien, ya que es mas recomendable echarlos
mondados.

Dejamos que éste se fria lo suficiente. En el proceso de la coccion iremos
golpeando con la paleta o espumadera para conseguir que el tomate se
triture lo mas posible, sin tener que recurrir al pasapuré o batidora eléctrica,
ya que resultara mas original ver en el plato los ingredientes junto con el
tomate.

Unavez que lo tengamos, pasamos el tomate a una cazuela de barro grande y
le afladimos agua. Cuando comience a hervir todo el conjunto rectificamos de
sal, afiadimos las rebanadas de pan y, por Ultimo, incorporamos la
hierbabuena, en una cantidad generosa, pues este Ultimo ingrediente es uno
de los elementos principales de este plato. Rectificamos de sal. Dejamos que
hierva todo el conjunto durante unos minutos para que esponje el pan 'y
después lo retiramos del fuego. Esperaremos que repose cinco minutos
antes de servirla.

SOPA DE TOMATE

Hrepardgao:

Faca um refogado com a cebola, os alhos, os pimentos e azeite g.b. Assim que
o refogado estiver pronto, adicione os tomates, previamente escaldados em
agua a ferver para poder, posteriormente, pela-los bem, visto que é mais
aconselhavel deita-los sem pele.

Deixe-os fritar o suficiente. Durante o processo de cozedura, dé golpes com

a espatula ou com a escumadeira para triturar, tanto quanto possivel, o
tomate, sem ter que recorrer ao passe-vite ou a batedora eléctrica, visto
que ficard mais original ver no prato os ingredientes juntamente com o

tomate.
Assim que estiver pronto, coloque o tomate numa panela grande de barro e

adicione &gua. Quando comecar a ferver, rectifique de sal, adicione as fatias
de pao e, por ultimo, incorpore a horteld, numa quantidade generosa, pois
este Ultimo ingrediente é um dos principais elementos deste prato.
Rectifique de sal. Deixe ferver tudo durante alguns minutos para o pao ficar
macio e, a seguir, retire do lume. Deixe repousar durante cinco minutos antes
de servir.

40-41

Injfedwﬁﬁeg

* Lkilogramo de tomates

-2 cebollas

-3dientesdeajo

-1 ramillete bastante frondoso
de hierbabuena

-1 pimiento verde

-10rodajas de pan

-agua

-sal

Ingf@&i@ﬂl?@@:

-1kg de tomates

- 2 ceholas

- 3 dentes de alho

-1 molho bastante frondoso de
hortela

-1 pimento verde

-10 fatias de péo

- agua

- sal









RAYA EN PIMENTON

Flabordcion:

Tras sazonarlos convenientemente, ponemos los trozos de raya en
una cazueladebarroy reservamos.

Echamos el aceite de oliva virgen extra en una sartén y en él vamos
friendo, por separado, los pimientos rojos, los pimientos fioras y el
pan. Cuando los tengamos todo ello frito, los ponemos en un mortero
para majarlo. Una vez majado, incorporamos el aceite donde lo hemos
frito todo con el pimiento molido dulce. A continuacion, agregamos
el vino para diluirlo y se lo incorporamos a la cazuela donde esté el
pescado.

Lo ponemos al fuego para que se cueza durante 20 minutos
aproximadamente. A la hora de servirlo se acompafia de unas
rodajas de pan frito como guarnicion.

RAIA EM PIMENTAO

Frepardgdo:

Depois de os temperar convenientemente, coloque os pedacos de
raianumapanela de barro e reserve.

Deite 0 azeite virgem extra numa frigideira no qual fritara,
separadamente, 0s pimentos malagueta, 0s pimentos secos e 0 pao.
Quando estiver tudo frito, verta tudo num almofariz para triturar.
Uma vez triturado, incorpore o0 azeite onde fritou tudo com o
pimentdo-doce. A seguir, deite o vinho para dilui-lo e incorpore na
panela onde esta o peixe.

Leve ao lume a cozer durante cerca de 20 minutos. No momento de
servir,acompanhe com fatias de pao frito como guarnigao.

49-45

Inﬂpeoliexfﬂegz

-8 trozos grandes de raya
-4 dientes de ajo

-1cebolla

Y5 vaso de aceite de oliva virgen
extra

-4 pimientos rojos choriceros
-2 pimientos fiora

-4 hojas de laurel

-1copa de vino de manzanilla
-4 rodajas de pan

-sal

IaneJienJEeS:

- 8 pedacos grandes de raia
-4 dentes de alho

-1 cebola

-1 copo de azeite virgem extra
- 4 pimentos malagueta

- 2 pimentos secos

-4 folhas de louro

-1 copo de vinho de camomila
-4 rodelas de péo

- sal



TORRIJAS

Flabordeion:

Se pone al fuego la leche con el azlcary la rama de canela para
aromatizarla. Cuando haya hervido unos minutos se apartay se deja
enfriar paraverterlaen un bol, al que se le afiade el vino.

Se empapan en esta mezcla las rebanadas de pan, pasandolas
posteriormente por huevo batido. A continuacién, se frien en
abundante aceite bien caliente, se depositan en una fuente y se
rocian con miel. Finalmente se sirven espolvoreadas ligeramente de
canela molida.

RABANADAS

Frepardgdo:

Leve o leite ao lume com o aglcar e o pau de canela para aromatiza-
lo. Quando tiver fervido durante alguns minutos, retire do lume e deixe
esfriar antes de o verter para uma tigela, na qual adicionaré o vinho.
Ensope as fatias de pdo nesta mistura, passando-as
posteriormente por ovo batido. A seguir, frite-as em azeite
abundante bem quente, cologue-as numa travessa e regue com mel.
Finalmente, servem-se ligeiramente polvilhadas com canela moida.

44-45

Injﬁeohente@:

- 4 rebanadas de pan especial
paratorrijas

-1 copitade Pedro Ximénez
1/4litrodeleche

-100 gramos de azUcar

-2 huevos

-aceite de olivavirgen extra
-miel

-canelamolida

-canelaenrama

Inﬂpedieﬂﬂe@:

- 4 fatias de péo especial para
rabanadas

-1 copinho de vinho Pedro
Ximénez

Y4l de leite

-100 g de acgucar

-2 0V0S

- azeite

- mel

- canela moida

- canela em pau









ARROZ CALDOSO

Flabordeion:

Cortamos la carne en pequefios daditos y la rehogamos en una
cacerola con la mitad del aceite de oliva virgen, junto con el laurel. La
reservamos en el mismo recipiente. El resto del aceite de oliva virgen
lo echamos en una sartén, en donde iremos friendo, una vez limpios y
troceados, la cebolla, los tomates, los pimientos y los ajos (todo
junto). Una vez que lo tengamos, le afiadimos el vino y el comino (muy
poco), dejamos que hierva todo durante 5 minutos y, pasados los
cuales, lo volcamos en un recipiente adecuado par triturarlo todo
junto, ayudado de la batidora eléctrica de brazo. Incorporamos este
preparado a la cacerola, donde tenemos la carne rehogada,
afiadiendo el agua, y lo dejamos que cueza todo el conjunto hasta
que la carne esté tierna. Llegado ese momento, rectificamos de sal y
afiadimos el arroz, dejando que hierva a fuego lento durante un
cuarto de hora. Transcurrido ese tiempo retiramos la cacerola.

ARROZ CALDOSO

Frepardgdo:

Corte a carne em cubos pequenos e refogue-a num tacho com a
metade do azeite virgem, juntamente com o louro. Reserve-a no
mesmo recipiente. Deite o resto do azeite virgem numa frigideira,
onde ira fritar, uma vez limpos e picados, a cebola, os tomates, os
pimentos e os alhos (tudo junto). Assim que estiverem fritos,
adicione o vinho e 0os cominhos (muito pouco), deixe ferver tudo
durante 5 minutos e, passado esse tempo, deite este preparado
para um recipiente adequado para triturar tudo junto com a ajuda de
uma batedeira eléctrica com taca. Incorpore este preparado no
tacho, onde esta a carne refogada, adicione agua, e deixe cozer tudo
até a carne ficar tenra. Quando estiver tudo cozido, rectifique de sal
e adicione o arroz, deixando ferver em lume brando durante um
guarto de hora. Passado esse tempo, retire o tacho do lume.

46-47

Injﬁeohente@:

+ 300 gramos de arroz

- 300 gramos de cabeza de
lomo de cerdo
-1cebollamediana

-2 pimientos verdes

-2 tomates maduros

-3 dientes de ajo

-3 hojas de laurel

-unapizca de comino molido
-1llitrode agua

-1vaso de aceite de oliva virgen
extra

-1vaso devino de Jerez

-sal

Inﬂfediente@:

- 300 g de arroz

- 300 g de lombo de porco
-1 cebola média

- 2 pimentos verdes

- 2 tomates maduros

- 3 dentes de alho

- 3 folhas de louro

- uma pitada de cominhos
moidos

-11de agua

-1 copo de azeite virgem extra
-1 copo de vinho de Jerez

- sal



REMOJON DE NARANJA

Flabordeion:

Se pican las naranjas y los tomates en cascos. La cebolleta se pica
muy pequefia, junto con los ajos y los tomates secos. Una vez
picados todos los ingredientes, se juntan en una fuente y se alifian
por encima con el aceite y la sal, y se le afiade el huevo duro picado, el
bacalao y las aceitunas negras. Por Ultimo, se afiade un chorredn de
zumo de naranja.

REMOJON DE NARANJA

Frepardagdo:

Pigue as laranjas e os tomates em pedacos. Pique o cebolinho muito
fino, juntamente com os alhos e os tomates secos. Depois de picar
todos os ingredientes, coloque tudo num recipiente e tempere com
azeite e sal, adicione um ovo cozido picado, 0 bacalhau e as azeitonas
pretas. Por fim, adicione um fio de sumo de laranja.

40-49

Injﬁeohente@:

* Lkilogramo de narajas
-tomates secos
-bacalao asado
-1cebolleta
-aceitunas negras
-ajos asados

-aceite de olivavirgen extra
-sal

-elzumo de naranja

-2 tomates

-2 huevos duros

Injﬁedieﬂﬂe@.

-1kg de laranjas

- tomates secos

- bacalhau assado
-1 cebolinho

- azeitonas pretas
-alhos assados

- azeite virgem extra
-sal

-0 sumo de laranja
- 2 tomates

- 2 ovos cozidos









HELADO DE ACEITE DE OLIVA
VIRGEN EXTRA ROYAL

Flabordeion:

Realizamos una crema inglesa, juntando en un cazo las yemas de
huevo con el azlcar, a cuya mezcla le afiadiremos la leche,
previamente calentada. Este preparado lo llevamos a fuego, sin
permitir que hierva, y estaremos moviendo hasta que adquiera una
consistencia cremosa. Posteriormente, enfriamos y pasamos por la
sorbetera. Mientras se esta cuajando, vamos afiadiendo poco a poco
el aceite de oliva, cuidando que no se corte.

Como sugerencia, para la presentacion procederemos a decorar el
plato con siropes, ponemos unas laminas finas de bizcocho de aceite,
encima el helado, ponemos unos hilos de mermelada de pimiento rojo
y terminamos la decoracién con unos rulos de chocolate.

GELADO DE AZEITE VIRGEM EXTRA

Freparagdo:

Faca um creme inglés, juntando num tacho as gemas de ovo com 0
acucar, misture bem e adicione o leite previamente aquecido. Leve
este preparado ao lume, sem deixar ferver, e mexa até adquirir uma
consisténcia cremosa. A seguir, deixe esfriar e verta o preparado
para a sorveteira. Enquanto vai solidificando, adicione aos poucos o
azeite, tendo cuidado para que néo coalhe.

Como sugestao, para a apresentacao, decore o prato com xaropes,
disponha umas fatias finas de pao-de-ld de azeite, por cima o gelado,
disponha alguns fios de compota de pimento vermelho e termine a
decoracao com algumas raspas de chocolate.

50-51

InjﬁeohenTyeS:

-1litrodeleche

-100 gramos de azucar

-4 yemas de huevo
-unapizcade sal

-1litroy medio de aceite de oliva
virgen extra royal

Ingpedieﬂﬂes-.

-1litro de leite

-100 g de acgucar

-4 gemas de ovo

- uma pitada de sal

-1litro e meio de azeite virgem
extra royal



CAZUELA DE FIDEOS
A LA MALAGUENA

Flaboraeion:

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
cortado a trocitos). Cuando tengamos hecho el sofrito,
incorporamos el calamar limpio y troceado junto con las patatas
peladas y cortadas a dado, el vino, el colorante amarillo y el caldo de
pescado.

Llevamos de nuevo al fuego para que cueza durante unos 20 minutos,
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 echemos.
Finalmente, antes de servir se espolvorea con perejil picado.

CAZVELA DF FIDEDS
A LAMALAGHEI

Frepardgao:

Deite o azeite virgem extra numa panela, adicione os tomates, os
alhos, o pimento e a cebola (tudo picado). Quando estiver tudo
refogado, incorpore o calamar limpo e picado, juntamente com as
batatas descascadas e cortadas as rodelas com a espessura de
um dedo, ovinho, o corante amarelo e o caldo de peixe.

Leve de novo ao lume e deixe cozer durante cerca de 20 minutos, que é
0 tempo necessario para as batatas ficarem cozidas e os calamares
ficarem tenros.

Passado esse tempo, adicione o macarréo, o tamboril cortado aos
pedacos e as améijoas. Deixe ferver tudo durante cerca de 15
minutos, ou menos, dependendo da grossura do macarrao escolhido.
Por fim, antes de servir polvilhe com salsa picada.

59-80

Injﬁefiieﬁ[vegz

100 gramos de fideos semi-
gruesos

-1,5litros de caldo de pescado
-2 tomates maduros

-1 cebollamediana

-34vaso de aceite de oliva virgen
extra

-1 pimiento verde

200 gramos de lomo de rape
-calamar mediano

- 200 gramos de almejas gruesas
-2 patatas

-colorante amarillo alimentario
-1copa de vino de manzanilla
-sal

Inﬂfeolieﬂ}egz

-100 g de macarrao médio
-1,5 | de caldo de peixe

- 2 tomates maduros

-1 cebola média

- % copo de azeite virgem extra
-1 pimento verde

200 g de lombo de tamboril
-1 calamar médio

- 200 g de améijoas grandes
- 2 batatas

- corante alimentar amarelo
-1 copo de vinho de camomila
- sal









MORAGA DE SARDINAS

Flabordeion:

En una cacerola colocamos una capa de tomates cortados a
rodajas, y sobre estos los pimiento troceados. A continuacion,
espolvorearemos 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 y se les extraen las
espinas. 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 se hizo anteriormente. Se
riega todo con un buen chorro de aceite de oliva virgen extra y con el
vinagre (aunque este puede ser sustituido por vino blanco). Llevamos
alalumbre para que se cueza a fuego lento.

MOIAA L SADAS

Frepardgao:

Numa panela, coloque uma camada de tomates cortados as rodelas
e, por cima, 0s pimentos picados. A seguir, polvilhe com bastante
salsa e os dentes de alhos, ambos picadinhos, adicione um pouco de
pimenta moida e o corante alimentar amarelo.

Limpe as sardinhas, tirando as escamas e as visceras, bem como as
espinhas. Coloque os filetes assim obtidos sobre a camada do
preparado disposto na panela. Cubra com outra camada igual a
realizada anteriormente. Regue tudo com um fio de azeite virgem
extra e com o vinagre (embora este possa ser substituido por vinho
branco). Leve ao lume e deixe cozer alume brando.

54-58

Injﬁeohente@:

‘L kilogramo de sardinas
-tomates
- pimientos verdes
-dientes de ajo
-1 cebollamediana
-1vaso de aceite de oliva virgen
extra
Y5 vaso devinagre de Jerez
-1lramitade perejil

1 carterilla de colorante
amarillo alimentario
-pimienta molida
-sal

Inﬂfeolieﬂ}egz

-1kg de sardinhas

- tomates

- pimentos verdes

- dentes de alho

-1 cebola média

1 copo de azeite virgem extra
- % copo de vinagre de Jerez
-1ramo de salsa

-1 pacote de corante alimentar
amarelo

- pimenta moida

- sal



TORTA DE ACEITE
MALAGUENA

[ laboracion:

En una sartén, puesta en el fuego, echamos el aceite para freir la
cascara de limon y, cuando lo hayamos frito, lo retiramos e
inmediatamente, con la lumbre apagada, afiadimos la matalahiva.
Reservamos.

En un cuenco incorporamos los huevos, el azlcar, la leche, la harina, la
levadura y el aceite con la matalahiva que tenemos reservado. Con
estos ingredientes, una vez hien mezclados, hacemos una masa que
colocaremos hien extendida en un molde grande al objeto de que la
torta queda mas bien bajita. Sobre toda la superficie repartiremos
de manera uniforme el ajonjoli, las almendras, las nueces y el azlcar
molida.

Finalmente, llevamos al horno para que se haga durante unos 20
minutos aproximadamente a una temperatura de 180°. Pasado este
tiempo, retiramos del horno y asi habremos obtenido esta deliciosa
Torta de Aceite de Malaga.

TORTA DE AZEITE
MALAGUENHO

Frepardgao:

Numa frigideira, leve ao lume o azeite para fritar a casca de liméo e,
quando esta estiver frita, retira-a e, logo a seguir, com o lume
apagado, adicione a erva-doce. Reserve.

Numa tigela, incorpore os ovos, 0 aglcar, o leite, a farinha, o fermento
e 0 azeite com a erva-doce que reservou. Com estes ingredientes,
depois de bem misturados, forme uma massa que colocara bem
estendida numa forma grande para que a torta fique bem baixinha.
Sobre toda a superficie, reparta de maneira uniforme o gergelim, as
améndoas, as nozes e o aglicar moido.

Finalmente, leve ao forno a cozer durante cerca de 20 minutos,
aproximadamente, a uma temperatura de 180 °C. Passado este
tempo, retire do forno e obtera, assim, esta deliciosa Torta de Azeite
de Malaga.

56-87

Inﬂﬁeoheﬂ}e@:

‘] taza de aceite de oliva virgen
extra

-2 huevos

-1tazadeazlcar

-3 tazasdeharina

- 2 cucharaditas rasas de leva-
dura

-1tazadeleche

-1cucharadita de ajonjoli
-1cucharada de matalahlva
-1cascaradelimén

-azlcar molida

- 12 almendras troceadas des-
provistas de su cascara

- 12 nueces troceadas despro-
vistas de su cascara

Inﬂfeolief@e@:

-1 chavena de azeite virgem
extra

-2 0V0S

-1 chavena de agucar

- 3 chavenas de farinha

- 2 colheres de ché& rasas de
fermento

-1 chavena de leite

-1 colher de cha de gergelim

-1 colher de sopa de erva-doce
-1 casca de liméo

-aglcar moido

- 12 améndoas picadas sem casca
-12 nozes picadas sem casca









CARACOLES CON CALDO

Flaboraeion:

Comenzamos haciendo lo mas importante en el proceso de
elaboracion de este plato. Asi, después de haberlos tenido en ayunas
desde el dia anterior, limpiamos muy bien los caracoles, lavandolos
todas las veces que sea necesario, hasta conseguir que el agua
quede totalmente transparente y limpia. A continuacion, los
pasamos a una olla grande, a la que le afiadiremos el agua suficiente
como para que quede luego bastante caldo, ya que este es uno de los
mejores alicientes de este plato. Incorporamos los ajos
desgranados, sin pelar, el orégano y las pastillas de caldo
concentrado desmenuzadas. Tapamos la olla y la ponemos al fuego,
pero muy lento, graduando lo m&s minimo que se pueda para que, de
este modo, asomen la cabeza todos los caracoles. Cuando ya los
tengamos asi y veamos que no se mueve ninguno, subimos al maximo
el fuego, le afiadimos entonces las especias reunidas molidas,
especial para caracoles y/o callos, el hinojo, el poleo y dejamos hervir
hasta que los ajos se pongan tiernos, lo cual querra decir que ya
tendremos hechos y listos para servir, después de rectificar de sal,
estos ricos caracoles.

CARACOIS COM MOLHO

Hrepardcao:

Comece por preparar 0 mais importante no processo de elaboracéo
deste prato. Assim, depois de os ter deixado em jejum desde o dia
anterior, limpe muito bem os caracois, passando-0s por agua tantas
vezes quanto necessario, até que a agua fique totalmente
transparente e limpa. A seguir, deite-os numa panela grande,
adicione agua suficiente para que sobre bastante caldo, visto que
este é um dos melhores atractivos deste prato. Incorpore os alhos
debulhados, sem pelar, o orégéo e os cubos de caldo concentrado
esfarelados. Cubra a panela com uma tampa e leve ao lume, mas
muito brando, regulando no minimo possivel para que, desta forma,
0s caracéis saiam da casca. Quando ja estiverem todos fora da
casca e verificar que nenhum se mexe, regule o lume no maximo, e
adicione, entdo, o conjunto de especiarias moidas, especial para
caracdis e/ou dobrada, o funcho e o poejo e deixe ferver até o alho
ficar macio, o que significa que estes ricos caracdis, depois de
rectificar de sal, ja estdo cozidos e prontos para servir.

58-89

Injﬁeclienteg:

*2 kilogramos de caracoles
(pequenos)

-3 cabezade ajo

-4 pastillas de caldo
concentrado

-1cucharada de orégano
-1cucharadade especias
reunidas molidas, especiales
paracaracoles o callos

-1 manojo de hinojo

-1 manojo de poleo

-agua

-sal

Injfeéiente@:

- 2 kg de caracdis brancos
(pequenos)

- 3 cabecas de alho

-4 cubos de caldo concentrado
-1 colher de sopa de orégdos
-1 colher de sopa de mistura
de especiarias moidas
especiais para caracdis ou
dobrada

-1 ramo de funcho

-1 ramo de poejo

-agua

- sal



CARRILLADA DE TERNERA

Flabordeion:

Cortamos las carrilladas en varios trozos y estos los
salpimentamos con una mezcla que prepararemos con sal y pimienta
negra. A continuacién, los freimos ligeramente en el aceite v,
posteriormente, los reservamos. En ese aceite que nos ha quedado
hacemos un sofrito de ajo y cebolla, ambos muy picados, y las hojas
de laurel. Cuando lo tengamos, agregamos la carne que tenemos
sofrita. Se le incorpora el vino, llevamos al fuego la cacerola con todo
el conjunto y, cuando haya hervido unos diez minutos, se cubre todo
deagua.

Dejamos cocer a fuego lento todo el tiempo necesario hasta que la
carrillada se ponga tierna. Cuando esto ocurra, el caldo donde se ha
cocinado se habra reducido.

Por dltimo, tras rectificar de sal, se le pone un poco de harina, que
previamente habremos tostado para darle un tono marrén oscuro,
disuelta enun poco de agua. Se sirve muy caliente.

CARRLALA D 1TELA

[repardcao:

Corte as carrilhadas aos bocados e tempere-0s com uma mistura
preparada com sal e pimenta preta. A seguir, frite-as ligeiramente no
azeite e, posteriormente, reserve-as. Nesse azeite que sobrou, fagca
um refogado com o alho e a cebola, ambos muito bem picados, e as
folhas de louro. Quando estiverem refogados, junte a carne que
fritou. Incorpore o vinho, leve a panela ao lume com todos os
ingredientes e, quando tiver fervido cerca de dez minutos, cubra tudo
com &gua. Deixe cozer a lume brando durante o tempo necessario
para que a carrilhada fique tenra. Quando estiver cozida, reduza o
caldo da cozedura. Por fim, apos rectificar de sal, adicione um pouco
de farinha, previamente tostada para ficar castanho escuro,
dissolvida num pouco de agua. Serve-se muito quente.

60-61

Injfedieﬁﬂegz

* Lkilogramo de carrillada de
ternera.

-1cebolla.

-4 dientes de ajo.

-2 hojas delaurel.

-1vaso de aceite de oliva virgen
extra.

-Y2vaso de vino.

- pimienta negra molida.
-harinafina de reposteria.
-agua.

-sal.

Ingpediente@:

-1 kg de carrilhada de vitela
-1 cebola

-4 dentes de alho

- 2 folhas de louro

-1 copo de azeite virgem extra
-5 copo de vinho

- pimenta preta moida

- farinha fina para bolos
-agua

- sal









BIZCOCHO DE ACEITE
DE OLIVA VIRGEN EXTRA

Flaboraeion:

En un recipiente juntamos los 125 gramos de azucar, la harina, los
huevos, el aceite de oliva virgen extra, el yogur, la levadura en polvo y la
ralladura de limon. Mezclamos bien todo el conjunto y lo vertimos en
un molde desmontable, especial para tartas, que habremos
engrasado. Lo llevamos al horno para que se haga a temperatura
moderada durante unos treinta minutos.

Una vez hecho, lo pinchamos con un aguja de brocheta y lo
emborrachamos con un almibar, que prepararemos con el zumo y las
cuatro cucharadas de azlcar. Se pone en el fuego hasta que se
alcance el grado deseado. Se toma frio.

PAO-DE-LO DE AZEITE
VIRGEM EXTRA

Freparagdo:

Num recipiente, junte os 125 g de agUcar, a farinha, 0s ovos, 0 azeite
virgem extra, o iogurte, o fermento em pd e a raspa de limao. Misture
bem tudo e verta numa forma com fundo amovivel, especial para
tartes, previamente untada. Leve ao forno para cozer a uma
temperatura moderada durante cerca de trinta minutos.

Quando estiver cozido, pique-o0 com um espeto para espetada e
embebe-0 com a calda preparada com o sumo e as quatro colheres de
aclcar. Leve ao lume até obter o ponto desejado. Deixe arrefecer
antes de comer.

62-60

Injﬁeoheﬁfyegz

*150 gramos de azlicar

-150 cc de aceite de oliva virgen
extra

- 375 gramos de harina fina
-3 huevos

-lyogurt natural azucarado
-1sobre de levadura en polvo
-lcucharada soperade
ralla-dura de limén

-1vaso de zumo de naranja
natural

-4 cucharadas soperas

de azucar (parael almibar)

Inﬂpeclaeﬂ}eg-.

-125 g de agUlcar

-150 cc de azeite virgem extra
- 375 g de farinha fina

- 3 ovos

- Liogurte natural agucarado
-1 pacote de fermento em po
-1 colher de sopa de raspa de
lim&o

-1 copo de sumo de laranja
natural

-4 colheres de sopa de agucar
(para a calda)






ALENTEEIO

Agradecemos al restaurante FIALHO de Evora (Portugal) su disponibilidad en la preparacion de la
mayoria de las recetas. Otras fueron elaboradas por algunos de nuestros cofrades.

Agradecemos ao restaurante FIALHO em Evora, a sua disponibilidade em confeccionar a maioria
das receitas. Outras foram feitas por alguns dos nossos confrades.
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COMIDAS ABASE DE ACEITE EN EL ALENTEJO

Aqui, en el Alentejo, la piramide alimenticia mediterranea es algo que nunca ha preocupado
demasiado a los alentejanos. Aun cuando no se conocia su formulacion cientifica, ya se usaba por
aqui.

Es cierto que durante un periodo largo y extenso, que se cuenta por siglos, esta cocina estuvo
dictada por la precariedad de los productos alimenticios, resultante de la poca abundancia que
producian las tierras y que la gente compartia. La necesidad de alimento mas abundante y variado
agudizo el ingenio y el arte de las gentes alentejanas para obtener de la tierra lo que crecia
espontaneamente enellay, asi, completar una dieta que, aunque frugal, eravariada.

El consumo de hortalizas, cultivadas unas, espontaneas otras, como las vinagreras o acederas, las
acelgasy los berros, los esparragos, los cardos, las cardenchas o cardos borriqueros, las agrias, los
rabanos silvestres, las setas, las habas, los guisantes, las judias, el grano, el poleo, el cilantro, el
perejil, el orégano, los ajos y las cebollas prodigan, en una mezcla alquimica de saber milenario,
sabores unicos que se materializan en las incontables sopas, sopas de ajoy migas, en los estofados,
en las caldeiradas, calduchos y ensaladas, donde el aceite es el rey.

La carne de cerdo, las aves de corral, la caza, los huevos, el pescado y el marisco son igualmente
productos autdctonos de elevada calidad, de los que la cocina alentejana se sirve para confeccionar
los platos de referencia de nuestra cocina, gran parte de los cuales ya forman parte de las
referencias gastrondémicas de muchos de nuestros visitantes.

Con los platos escogidos para este libro pretendemos hacer un viaje por las referencias culinarias
mas consagradas de nuestras cocinas, todos ellos igualmente elaborados con esa grasa
maravillosa que es el Aceite de Oliva Virgen Extra.

El Alentejo es en este &mbito una regidn privilegiada al acoger en su territorio tres designaciones
D.0.P. (Denominacién de Origen Protegido), histdricas y notorias y con caracteristicas cualitativas
asociadas alaregion o sitio de origen.

Tienen la clasificacion D.O.P. el Aceite de Moura, el Aceite del Norte Alentejano y el Aceite del
Alentejo Interior.

Estos aceites son producidos principalmente a partir de las variedades de mayor importancia
cultivadas en la region del Alentejo, y que son la Redondil, la Carrasquefia y la Cordovil en la parte
norte, y la Gallega, la Cordovil y la Verdeal en la parte sur, que producen aceitunas con
caracteristicas Unicas que contribuyen en gran parte a la excepcional calidad de los aceites de esta
region.

Con ellos, los invitamos a un viaje por el mundo encantado de nuestras cocinas, y a la desafiante
propuesta de intentar en sus hogares, en el sosiego de la vida familiar o en el bullicio de convites con
amigos y familiares, preparar caldos y sopas de ajo, asados y estofados, entrantes y postres, que
de forma tan armoniosa complementan las propuestas de las otras cocinas presentes en este libro.

Buen provecho.

Francisco Sabino
Chanceler de la Cofradia Gastronémica del Alentejo
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COMIDAS DE AZEITE NO ALENTEJO

Aqui no Alentejo a piramide alimentar mediterranica, é coisa que nunca preocupou muito os
alentejanos. Ainda ela ndo era conhecida na sua formulacao cientifica, e ja por ca se lhe dava
usanca.

E certo que por um largo e extenso periodo, que se conta por séculos, esta cozinha foi sendo ditada
pela precariedade de bens alimentares resultantes da pouca fartura que as terras produziam e 0s
homens partilhavam. A necessidade de alimento mais abundante e variado agugou o engenho e a
arte das gentes alentejanas para retirar da terra, o que nela espontaneamente crescia, e assim
completar uma dieta que embora frugal era variada.

0 consumo de vegetais, cultivados uns, espontaneos outros, como as labagas ou catacuzes, as
acelgas e os agrides, espargos, cardos, cardetas ou tengarrinhas, as azedas, 0s saramagos, 0S
cogumelos, as favas, as ervilhas, o feijao, o gréo, 0s poejos, coentros e salsa, orégdos, alhos,
cebolas, prodigalizam numa mistura alquimica de saber milenar, sabores Gnicos que se materializam
nas inimeras sopas, acordas e migas, nos estufados, nas caldeiradas, calduchos e saladas, onde o
azeiteérei.

A carne do porco, as aves de capoeira, a caga, 0S 0vV0S, 0 peixe e 0 marisco, sao igualmente produtos
autoctones de elevada qualidade dos quais a cozinha alentejana se serve para confeccionar os
pratos de referéncia da nossa culinaria, muitos dos quais fazem ja parte das referéncias
gastronémicas de muitos daqueles que nos visitam.

Com os pratos escolhidos para este caderno, procuramos fazer uma viagem pelas referéncias
culinarias mais consagrados das nossas cozinhas, todos eles igualmente confeccionados com essa
gordura maravilha que é o Azeite Virgem Extra.

O Alentejo é neste dominio, uma regido privilegiada ao acolher no seu territério trés designacdes
D.O.P — Denominacdo de Origem Protegida, possuidores de histéria e notoriedade e com
caracteristicas qualitativas ligadas a regido ou local de origem.

Séo classificados como D.O.P, o Azeite de Moura, o Azeite do Norte Alentejano e o Azeite do
Alentejo Interior.

Estes Azeites sdo produzidos a partir principalmente das variedades de maior importancia
cultivadas na regido Alentejo, e que séo a Redondil, a Carrasquenha e a Cordovil, na parte Norte, e a
Galega, a Cordovil e a Verdeal na parte Sul, que produzem azeitonas com caracteristicas Unicas que
muito contribuem para a excepcional qualidade dos azeites desta regido.

Com eles, convidamo-los pois a uma viagem pelo mundo encantado das nossas cozinhas, e a
desafiante proposta de tentarem em vossas casas, no sossego da vida familiar ou no rebulico do
acolhimento de amigos e parentes, a preparacgao de sopas e de acordas, de assados e de estufados,
de entradas e de sobremesas, que de forma tdo harmoniosa complementam as propostas das
outras cozinhas presentes neste caderno.

Bom Proveito.
Francisco Sabino
Chanceler da Confraria Gastronémica do Alentejo
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SOPA DE AJO CON MERLUZA
Y ALMEJAS

Flabordeion:

Corte la merluza en dos o tres trozos y cuézalos en litro y medio de
agua. Un poco antes de que estén cocidos, afiada los 500 gramos de
almejas. Haga unabase con cilantro o poleo, saly ajo. Coloque la base
en el fondo de una soperay bata dos huevos enteros, yemay clara, en
el aceite virgen extra alentejano. Bata mucho para que los huevos no
queden hilados. Eche en la sopera el agua hirviendo en la que se coci6
lamerluzay se abrieron las almejas, y remueva muy bien. Aiada el pan
duro, de dos o tres dias, cortado en cuadrados dentro de la sopera.
Aparte, sirva los trozos de merluza y las almejas con concha, ya
retiradas del agua donde se cocieron.

AgORDAADE PESCADA
COM AMEIJOAS

Pﬁepgf’ggﬁo:

Corte a pescada em duas ou trés postas e coza em litro e meio de
agua. Um pouco antes de estarem cozidas junte 500 gramas de
ameéijoas. Faca um piso com coentros ou poejos, sal e alho. Deite o
piso no fundo de uma terrina e bata dois ovos inteiros, gema e clara,
no Azeite Virgem Extra alentejano. Bata muito para que 0s ovos nédo
fiqguem em fio. Deite a &gua a ferver para a terrina, onde se cozeu a
pescada e se abriram as améijoas, e mexa muito bem. Deite as sopas
de pao duro, de dois ou trés dias, cortadas aos cubos dentro da
terrina. A parte serviam as postas de pescada e as améijoas com
casca, que foram retiradas da agua onde cozeram.
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Injﬁeohente@:

-3 cucharadas soperas de
aceite virgen extra alentejano
500 gramos de merluza
500 gramos de almejas
-Imanojo de cilantro

-4 dientes de ajo

-1,5litros de agua

-2 huevos enteros

-panduro

-sal

Injﬁeclieﬂ}eg;

-3 colheres de sopa de azeite
virgem extra alentejano
-500 gramas de pescada
-500 gramas de améijoas
-Imolho de coentros

-4 dentesdealho

-1litrode gua

-2 0vos inteiros
-péoduroq.b.

-salg.b.









SOPA DE VERDOLAGAS
CON QUESO Y HUEVOS

Flaboraeion:

Seleccione dos o tres manojos de verdolagas aprovechando solo las
hojas y hiérvalas en agua muy caliente. Retire la piel exterior a cuatro
cabezas de ajo para liberar los dientes. En una olla, eche decilitroy
medio de aceite virgen extra alentejano y fria ligeramente las
cabezas de ajo, que deben echarse enteras. Afiada las verdolagas
para que se rehoguen ligeramente. Aflada agua suficiente para la
sopa, sobre un litro o litro y medio, al gusto, y dos quesos de cabra,
blancos y partidos en cuatro. Afiada un kilo de patatas cortadas en
rodajas. Cuando las patatas estén casi cocidas, escalfe cuatro
huevos. Aderece con sal, teniendo en cuenta la sal que ya contiene el
queso de cabra. Sirva sin pan o con pan cortado en rebanadas. En
una fuente separada, eche las verdolagas, las cabezas de ajo, las
patatas, los quesosy los huevos.

SOPA DE BELDROEGAS
COM QUEIJO E OVOS

PF@PQFQQQO:

Arranje dois ou trés molhos de beldroegas aproveitando sé as folhas
e escalde-as em 4gua bem quente. Retire as capas de fora a quatro
cabecas de alho, de modo a libertar-lhe os dentes. Num tacho deite
decilitro e meio de Azeite Virgem Extra alentejano e frite ligeiramente
as cabecas de alho que devem ser deitadas inteiras. Junte as
beldroegas para refogarem ligeiramente. Deite agua suficiente para
a sopa, cerca de um litro ou litro e meio, conforme gosto, e dois
queijos de cabra, brancos, partidos aos quartos. Junte um quilo de
batatas cortadas as rodelas. Quando as batatas estiverem quase
cozidas escalfe quatro ovos. Tempere de sal atendendo ao sal que o
queijo de cabra tem. Serve-se sem pao ou com péo cortado as fatias.
Numa travessa separada deitam-se as beldroegas, as cabecas de
alho, as batatas, 0s queijos e 0S 0vos.
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Injfeuliente@;

- 2 manojos de verdolagas

-4 cabezas de ajo

- 1,5 dl de aceite virgen extra
alentejano

-1/2litrode agua

-2 quesos de cabra

-1kg de patatas

-4 huevos

-panduro

-sal

Injﬁeoheﬂ}e@:

-2 molhos de beldroegas

- 4 cabegas de alho

- 1,5 dcl de azeite virgem extra
alentejano

-1/2litrode 4gua

-2 queijos de cabra

-1kg batatas

-4 ovos

-péoduroq.b.

-salg.b.



SOPA DE HABAS

Flabordeion:

En una olla, agregue cuatro cucharadas soperas de aceite virgen
extra alentejano, un poco de ajo en rama, un pufiadito de cilantro, un
ramito de menta, una pizca de pimenton, sal y un kilo de habas muy
tiernas. Deje que se haga a fuego lento, removiendo de vez en cuando.
Cuando la piel empiece a abrirse, vaya echando chorritos de agua
hirviendo, poco a poco. Debe contar con un litro de agua. Ahada
rebanadas finas de pan en el fondo de la sopera y afiada la sopa, que
debera acompafiarse de ensalada de lechuga cortada en juliana 'y
aliiada con cilantro, menta y cebolla picada muy fina, y todo
condimentado con aceite y vinagre. La ensalada se sirve en
monticulo, encima de la sopa.

SOPA DE FAVAS

Pf’@pélf’élgﬁo:

Num tacho deite quatro colheres de sopa de Azeite Virgem Extra
alentejano, um pouco de rama de alho, um molho pequeno de
coentros, um raminho de horteld, uma pitada de colorau, sal e um
quilo de favas muito tenras. Deixe ficar em lume brando sacudindo o
tacho de vez em quando. Quando a pele comecar a estalar, v
deitando golinhos de &4gua a ferver, aos poucos. Deve contar com um
litro de agua. Deitam-se fatias finas de p&o no fundo da terrina e
deita-se a sopa que devera ser acompanhada com salada de alface
cortada em juliana e temperada com coentros, horteld e cebola
picada muito fina e tudo temperado com azeite e vinagre. A salada é
servidaem monticulo, em cima da sopa.
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Inﬂﬁeolieﬂﬁe@:

‘1kg de habas muy tiernas

- 4 cucharadas soperas de
aceite virgen extra alentejano
-ajoenrama

-1 manojo pequefio de cilantro
-Lramito de menta
-1cucharadita de pimentén

-sal

-rebanadas finas de pan

Paralaensalada:

-1lechuga

-3 ramitas de cilantro

-3 hojas de menta

-1 cebolla mediana

-vinagre

-aceite virgen extra alentejano

Injﬁeoheﬂ}eg;

-1kg de favas muito tenras

- 4 colheres de sopa de azeite
virgem extra alentejano
-ramade alho agosto

-1molho pequeno de coentros
-ITraminho de horteld

-1 pitadade colorau

-salq.b.

-fatias finas de pao q.b.
Paraasalada

-lalface

-3 ramos de coentros,

-3folhas de horteld
-1cebolamédia

-vinagre g.b.

- azeite virgem extra alentejano
q.b.









GAZPACHO CON CHICHARROS
PEQUENOS FRITOS

Flabordeion:

Machaque seis dientes de ajo con sal. A continuacion, afiada un
tomate y machaquelo junto con los ajos ya machacados. Corte
cuantos tomates quiera en trozos, en forma de cubos, y corte
pimientos rojos o verdes de la misma forma. Ponga la base, los
tomates, los pimientos y pequefios tacos de salchichén o jaménenel
fondo de un cuenco y eche agua bastante fria y, si fuera necesario,
unos cubos de hielo. Condimente con aceite virgen extra alentejano,
vinagre y orégano y remueva bien. Aderece con sal, pero tenga en
cuentala sal que afiadid a la base de ajos. Afiada pequefios trozos de
pandurode doso tresdias.

Frialos chicharros pequefios para acompafiar el gazpacho.

CASPACHO COM
JAQUIZINHOS FRITOS

Pﬁepgf’ggﬁo:

Pise seis dentes de alho com sal. Depois de pisados os alhos deite
um tomate e pise-o juntamente com os alhos ja pisados. Corte os
tomates que quiser aos bocados, em forma de cubos e da mesma
forma corte pimentos, encarnados ou verdes. Ponha o piso, 0s
tomates e 0s pimentos e pequenos cubos de paio ou presunto, no
fundo de uma tigela e deite 4gua bastante fria e se necessario umas
pedras de gelo. Tempere com Azeite Virgem Extra alentejano e
vinagre e orégéos e mexa bem. Tempere de sal mas tenha atengéo ao
sal que deitou no piso dos alhos. Junte pequenos cubos de péo duro
de doisou trés dias.

Frite os Jaquizinhos (carapaus pequenos) para acompanhar o
caspacho.
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IHﬂF@OIiQHJE@Q::

-chicharros

-2 cucharas de aceite virgen
extra alentejano

-6 dientes de ajo

-1kg de tomates maduros
-2 pimientos grandes

-150 gramos de salchichon
alentejano

-150 gramos de jamon
alentejano

-1llitrode agua

-1kg de hieloen cubitos
-orégano al gusto

-vinagre al gusto

-sal

-panduro

InjﬁeJieﬂEeg;

-jaquizinhos

-2 colheres de azeite virgem
extra alentejano

-6 dentesdealho

-1kg de tomates maduros
-2 pimentos grandes

-150 gramas de paio alentejano
-150 gramas de presunto
alentejano

-1litrode gua

-1kg de gelo em cubos
-orégdos agosto

-vinagre agosto

-salq.b.

-pé&oduroq.b.



SOPA DE ALUBIAS DE 0JO NEGRO
CON CALABAZA

Flabordcion:

Cueza las alubias de ojo negro, tras haber estado en remojo, en
mucha agua templada con sal. Reserve el agua. En unaolla, se echael
aceite virgen extra alentejano, una cebolla cortada en rodajas, seis
dientes de ajo picados, una hoja de laurel, unos granos de pimienta,
un manojo pequefio de cilantro, una cucharadita colmada de
pimentony las alubias escurridas. Se echa el agua donde se cocieron
las alubias, y se afladen dos cucharadas soperas de vinagre. A mitad
de la coccién, se afiade kilo y medio de calabaza cortada en
cuadrados. Se deja cocer a fuego lento para que se haga bien. Al final
serectificade sal.

SOPA DE FEIJAQ FRADE
COM MOGANGO

PF@IO@FQQQO:

Coze-se o feijdo frade, depois de demolhado em muita agua
temperada com sal. Guarda-se a &gua. Num tacho deita-se o Azeite
Virgem Extra alentejano, uma cebola cortada as rodelas, seis dentes
de alho picados, uma folha de louro, uns gréos de pimenta, um molho
pequeno de coentros, uma colher de cha cheia de colorau e o feijdo
escorrido. Deita-se a agua, na qual o feijao cozeu, acrescentada de
duas colheres de sopa de vinagre. A meio da cozedura junta-se um
quilo e meio de mogango cortado aos cubos. Deixa-se cozer em lume
brando para apurar bem. No final rectifica-se o sal.

7677

IHﬂF@OIiQHJE@Q::

- 300 gramos de alubias de ojo
negro

- 1,5 kg de calabaza

-4 cucharadas de aceite
virgen extra alentejano

-1 cebolla

- 6 dientes de ajo

-1 hoja de laurel

- pimienta en granos

-1 manojo pequefio de cilantro
-1 cucharadita colmada de
pimentdn

- 2 cucharadas soperas de
-vinagre

-sal

IHjFGJi@ﬁE@g:

-300 gramas de feijao frade
-1,5 Kg de mogango

- 4 colheres de azeite virgem
extra alentejano

-1 cebola

- 6 dentes de alho

-1 folha de louro

- gréos de pimenta g.b.

-1 molho pequeno de coentros
-1 colher de cha cheia de
colorau

- 2 colheres de sopa de vinagre
-salqg.b.









POEJADA DE BACALAO
CON JUDIAS
AL ESTILO DEL REDONDQ

Flaboraeion:

Cueza un kilo de judias en mucha agua templada con sal. En una olla,
haga un sofrito, echando dos decilitros de aceite, dos cebollas
picadas, cinco ajos picados, media hoja de laurel y dos o tres manojos
de poleo bien cortado, segln su tamafio. Cuando el sofrito esté listo,
afada las judias cocidas y agregue un litro y medio del agua donde se
cocieron. Deje hervir y, cuando el caldo esté hirviendo, eche dos
trozos de bacalao, cortados en cuatro. Deje que se haga. Sirva en
sopera con sopade panduroy con los trozos de bacalao.

POEJADA DE BACALHAU
COM FEIJAO
A MODA DO REDONDO

Pf’@pflf’élgﬁo:

Coza um litro de feijéo raiado em muita 4gua temperada com sal.
Num tacho faga um refogado, deitando dois decilitros de azeite,
duas cebolas picadas, cinco alhos picados, meia folha de louro, dois
ou trés molhos de poejos bem cortados, conforme o seu tamanho.
Depois do refogado estar pronto deite o feijéo cozido e acrescente
com litro e meio da agua onde ele cozeu. Deixe ferver e quando o caldo
estiver em cachdo deite duas postas de bacalhau, cortadas aos
quartos. Deixe apurar. Sirva em terrina com sopas p&o duro e com as
postas de bacalhau.
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hqueoliente@:

* 2trozos de bacalao

-1 kilo de judias

-2 dl de aceite virgen extra
alentejano

- 2 cebollas

-5 dientes de ajo

-1/2 hoja de laurel

- 3 manojos de poleo

- pan duro

Injpeoheﬂ}eez

-2 postas de bacalhau

- 1litro de feijao raiado
(catarino)

- 2 dcl azeite virgem extra
alentejano

- 2 cebolas

-5 dentes de alho

-1/2 folha de louro

- 3 molhos de poejos

- pao duro



BACALAO DORADO
AL ESTILO DE ELVAS

Flabordeion:

Enunasartén o enunaolla, eche dos decilitros de aceite y fria cuatro
0 cinco dientes de ajo machacados. Una vez fritos, retire los ajos y
afiada dos o tres trozos de bacalao, previamente desmenuzados, sin
pieles ni espina, y deje freir un poco. A continuacion, eche una porcion
de patatas paja fritas y algo de sal y envuelva muy bien.

Bata cinco o seis huevos, segin su tamafio, y afiadalos dejando
cocer, removiendo siempre hasta que estén cremosos. Coloque en
una fuente enla que se haya esparcido perejil troceado.

BACALHAU DOURADO
A MODA DE ELVAS

Pﬁepﬂﬁagﬁo:

Numa frigideira ou num tacho, deite dois decilitros de azeite e frite
quatro ou cinco dentes de alhos esmagados. Depois de fritos retire
os alhos e deite duas ou trés postas de Bacalhau, previamente
desfiadas, sem peles nem espinha, e deixe fritar um pouco. De
seguida deite uma quantidade de batata palha frita e um pouco de
sal e envolva muito bem.

Bata cinco ou seis ovos, conforme o seu tamanho e deite deixando
cozer, mexendo sempre até ficarem cremosos. Deite numa travessa
salpicado com salsa picada.

Q081

IHﬂF@OIiQHJE@Q::

-2 dlde aceitevirgen extra
alentejano

-5 dientes de ajo

- 3 trozos de bacalao

- patatas paja

- 6 huevos

- 3 ramitas de perejil

Inﬂfeclientesz

-2 dclde azeite virgem extra
alentejano

-5 dentes de alhos

- 3 postas de bacalhau

- batata palha g.b.

- 6 ovos

- 3 raminhos de salsa









CAZON CON CILANTRO

Flabordeion:

En un mortero, eche seis dientes de ajo, un poco de sal gruesay las
hojas de uno o dos manojos de cilantro, segun su tamafio. Machaque
los ingredientes muy bien. En una olla con dos decilitros de aceite,
afiada la base y deje freir un poco, hasta que el color del cilantro
quede verde. A continuacion, agregue dos o tres cucharadas de
harina, algo de pimentén, una o dos hojas de laurel y un poco de
vinagre y deje cocer la harina. Seguidamente, afiada dos o tres
decilitros de agua hirviendo. Pruebe de sal. Coloque cuatro o cinco
trozos de cazdn dentro de la olla y deje cocer. Sirva en un plato con
bastante salsay pan frito en aceite.

CACAQ DE COENTRADA

PP@FQFQQQO:

Num almofariz deite seis dentes de alho, um pouco de sal grosso e as
folhas de um ou dois molhos de coentros conforme o seu tamanho.
Pise os ingredientes muito bem. Num tacho com dois decilitros de
azeite deite o piso e deixe fritar um pouco, de forma que a cor dos
coentros fique verde. De seguida deite duas ou trés colheres de
farinha, um pouco de colorau e uma ou duas folhas de louro um pouco
de vinagre e deixe cozer a farinha. De seguida deite dois ou trés
decilitros de agua, que esteja a ferver. Prove de sal. Coloque quatro
ou cinco postas de cagdo dentro do tacho e deixe cozer. Serve-se
num prato com bastante molho e pdo frito em azeite.

89-8D

IHﬂF@OIiQHJE@Q::

+ 2 dl de aceite virgen extra
alentejano

- 6 dientes de ajo

-2 manojos de cilantro

-3 cucharadas de harina
-pimenton

-2 hojas delaurel

-vinagre al gusto

465 trozos de cazon

IngfeJieleeS;

- 2 dcl de azeite virgem extra
alentejano

- 6 dentes de alhos

-2 molhos de coentros

-3 colheres de farinha

-colorau g.b.

-2 folhas de louro

-vinagre a gosto

-4 05 postas de cacéo



SARDINAS AL HORNO
DE PANADERO

Flabordcion:

En una bandeja grande, ponga dos cucharadas soperas de aceite,
corte un ajo a la mitad y unte con ellas el fondo de la bandeja para
esparcir bien el aceite. Retire las tripas y escamas de las sardinas y
échelas en un sentido y otro en la bandeja, tapando el fondo. Afilada
algo de sal. Corte dos cebollas en rodajas finas, dos dientes de ajo en
laminas y esparza por encima de las sardinas. Corte un tomate, sin
quitarle la piel, retire las semillas y exprimalo por encima de las
sardinas. Corte otros dos tomates en rodajas finas y un pimiento
verde y dispongalos en el mismo sentido que las rodajas de cebolla.
Vuelva a salar un poco. Esparza tres clavos, aflada un vaso de vino
blanco y riegue con un decilitro de aceite virgen extra alentejano.
Pdngalo aasar en el horno durante 35 minutos.

SARDINHAS ASSADAS
NO FORNO DO PADEIRO

Frepardelo:

Num tabuleiro grande, deite duas colheres de sopa de azeite, corte
um alho ao meio e barre com elas o fundo do tabuleiro, de forma a
espalhar bem o azeite. Limpe as sardinhas na barriga e escamas e
deite-as de maneira desencontrada no tabuleiro, tapando o fundo.
Deite um pouco de sal. Corte duas cebolas em rodelas finas, dois
dentes de alho cortado as lamelas e espalhe por cima das sardinhas.
Corte um tomate, sem lhe tirar a pele, limpe-o das pevides e
esprema-o por cima das sardinhas. Corte outros dois tomates as
rodelas finas, um pimento verde e disponha-0s no mesmo sentido
das rodelas de cebola. Volte a salpicar com um pouco de sal. Espalhe
trés cravinhos e deite um copo de vinho branco e regue com um
decilitro de Azeite Virgem Extra alentejano. Vai ao forno a assar
durante 35 minutos.

84-65

Inﬁﬁeclientegz

* 2 cucharadas de aceite virgen
extra alentejano para untar la
bandeja

-1 dl de aceite virgen extra
alentejano

-2 kg de sardinas

-2 cebollas

-2 dientes de ajo

-1kg de tomates maduros

-3 clavos

-1vaso de buenvino blanco

-sal

Injfeuliente@

- 2 colheres de azeite virgem
extra alentejano para barrar o
tabuleiro

-1 dcl de azeite virgem extra
alentejano

-2kg de sardinhas

-2 cebolas

-2 dentesdealho

-1kg de tomates maduros

-3 cravinhos

-1copo de bomvinho branco
salg.b.









SARGO A LA COSTA ALENTEJANA
HECHO EN PARRILLA DE CARBON

Flabordeitn; Inﬂfeoheﬂ}e@:

Ase el pescado a la parrilla en un asador con carbon de encina,  -lsargo
aderezado con sal gruesa. Prepare una salsa con aceite, ajos  -carbon
picados y cilantro bien picado. Envuelva bien. Después de asar el ~ -ldldeaceitevirgenextra
pescado, coléquelo enun platoy eche la salsa por encima. alentejano
Acompairie con patata cociday coles cocidas. - 3dientes de ajo
- 3ramitas de cilantro
- patatablanca
- col portuguesa
- sal

SARGO ASSADO NO CARVAQ A
MODA DA COSTA ALENTEJANA

Pﬁepgﬁggﬁo: IHgFGJi@ﬁE@S:

Grelha-se o peixe num grelhador com carvéo de azinho, salpicado - lsargo
com sal grosso. Prepara-se um molho com azeite, alhos picados e - carvao
coentros bem picados. Envolve-se bem. Depois do peixe grelhado - 1dcldeazeitevirgemextra
coloca-se num prato e deita-se o molho por cima. alentejano
Acompanha com batata cozida e couves cozidas. -3 dentes de alho
-3 raminhos de coentros
-batatabrancaq.b.
- couve portuguesaq.b.
-salqg.b.

86-87



CIBA EN SALSA DE TOMATE

Flabordeion:

Eche dos decilitros de aceite en una olla y haga un sofrito con cebolla
picaday ajos picados, sal, una hoja de laurel, una ramita de mentay
otra de poleo. Deje sofreir un poco para romper la cebolla. Quite la piel
y las semillas a cuatro o cinco tomates, cortelos en tacos y deje
sofrefr un poco méas. A continuacion, eche la ciba para cocerla. Un
poco antes de que esté cocida, afiada las patatas en trozos
pequefios. Cuando esté cocida, sirvala en un plato.

CIBA EM MOLHO DE TOMATE

Pﬁepaf’agﬁa

Deita-se dois decilitros de azeite num tacho e faz-se um refogado
com cebola picada e alhos picados, sal, uma folha de louro, e uma
boneca de horteld da ribeira e outra de poejos. Deixa-se refogar um
pouco, para quebrar a cebola. Arranjam-se quatro ou cinco tomates
sem peles e pevides, partem aos bocados e refogam um pouco mais.
De seguida deita-se a ciba para cozer. Um pouco antes de estar
cozida, deitam-se as batatas aos quartos pequenos. Quando
estiver cozida, serve-se em prato.

88-09

IHﬂF@CliGHJEeQ:

+ 2dlde aceitevirgen extra
alentejano

-1 cebolla

- 6 dientes de ajo

- sal

-1 hoja de laurel

-1 ramita de menta

-1 ramita de poleo

-1kg de tomates maduros
-1kg de ciba

- 0,5 kg de patatas

Injﬁeolientegz

- 2 dcl de azeite virgem extra
alentejano

-1 cebola

- 6 dentes de alho

-sal g.b.

-1 folha de louro,

-1 raminho de horteld da
ribeira

-1 raminho de poejos

-1kg de tomates maduros
-1kg de ciba

0,5 kg de batatas









CABRITO DE CACHAFRITO

Flabordeion:

En una olla, ponga dos decilitros de aceite virgen extra alentejano.
Parta dos kilos de cabrito de la parte de las costillas y del cuello y
coldquelos en la olla con una cebolla grande en rodajas, tres dientes
de ajo, tamhién cortados en rodajas, sal, laurel, un pimiento, los
granos de pimienta y el tomate pelado y machacado. Deje estofar
con la olla tapada y, mientras tanto, afiada el vino blanco y una
ramita de perejil. Al final, rectifique el aderezo y deje que se haga.
Sirva con patatas cocidas o fritas.

CHIBO DE CACHAFRITO

f%epgﬁggﬁa

Coloque num tacho dois decilitros Azeite Virgem Extra alentejano.
Parta dois quilos de chibo da parte das costelas e do pescoco e
coloque-os no tacho com uma cebola grande as rodelas, trés dentes
de alho também cortados as rodelas, sal, louro, um pimentao, uns
bagos de pimenta e tomate pelado e migado. Deixa-se estufar com
tacho tapado e, entretanto, acrescenta-se o vinho branco e um ramo
e salsa. Por fim, rectificam-se os temperos e deixa-se apurar.
Serve-se com batata cozida ou frita.

90-91

Inﬂﬁeclientegz

+ 2 dl de aceite virgen extra
alentejano

- 2 kg de carne de cabrito
-1 cebolla grande

- 3 dientes de ajo

-1 pimiento

- 2 hojas de laurel

- 6 granos de pimienta

- 2 tomates

- 1vaso de vino blanco

-1 ramita de perejil

- sal

Inﬂﬁeo]ielfﬂeﬁz

- 2 dcl de azeite virgem extra
alentejano

- 2 kg de carne de cabrito
-1 cebola grande

- 3 dentes de alho

-1 pimentéo

- sal

- 2 folhas de louro

- 6 bagos de pimenta

- 2 tomates

-1 copo de vinho branco
-1ramo e salsa



CONEJO DE CAMPO EMPANADO

CON GUISO DE ESPARRAGOS

Flaboracion:

Corte un conejo de campo, separando las patas traseras, las delanteras
ylosrifiones. Partaen trozos.

En una olla con un decilitro y medio de aceite virgen extra alentejano,
dore una cebolla picada, tres o cuatro dientes de ajo partidos, una hoja
de laurel, un poco de pimentén y sal. A continuacion, coloque el conejo en
trozos y deje que se rehogue. Cuando esté rehogado, afiada algo de agua
y deje cocer. Un poco antes de estar cocido, afiada un poco de zumo de
limén. Retire los trozos del conejo de la olla, sin los ingredientes, y deje
enfriar. Bata la salsa que quedo en la olla con un batidor de mano y
espésela con algo de harina. Bata dos o tres huevos y pase los trozos del
conejo por el huevoy la miga de pan deshecha. Frialos en aceite.

En un plato, haga un lecho con la salsa y coloque los trozos del conejo
empanado.

Sirva con guiso de esparragos y patatas fritas.

COELHO PANADO COM
ESPARREGADO

Frepardeso:

Corta um coelho bravo, separando as pernas e as maos e 0s rins. Parta
embocados.

Num tacho com um decilitro e meio de Azeite Virgem Extra alentejano,
aloura-se uma cebola picada, trés ou quatro dentes de alhos partidos,
uma folha de louro e pouco de colorau e sal. De seguida coloca-se o coelho
partido e deixa-se refogar. Depois de refogado acrescenta-se um pouco
de &4gua de deixa-se cozer. Um pouco antes de estar cozido, deita-se um
pouco de sumo de lim&do. Retiram-se os bocados do coelho do tacho,
limpos dos ingredientes e deixam-se arrefecer. O molho que fica no tacho
é passado com uma varinha magica e liga-se com pouco de farinha.
Batem-se dois ou trés ovos e passam-se 0s bocados do coelho pelo ovo e
miolo de p&o esfarelado. Frita-se em azeite.

Num prato faz-se uma cama com o molho e colocam-se os bocados do
coelho panado.

Serve-se com esparregado e batatafrita.

92-95

InjpeokeﬁEeg;

-1conejo campo
-1dl de aceite virgen extra
alentejano

-1 cebolla

-4 dientes de ajo
-1 hoja de laurel

- pimenton

- sal

-zumo de limén

- harina

- 3 huevos

- miga de pan

Inﬂﬁeoliente@:

- Lcoelho bravo

-1 dcl de azeite virgem extra
alentejano

-1 cebola

-4 dentes de alhos
-1 folha de louro

- colorau g.b.

-sal g.b.

- sumo de lim&o

- farinha q.b.

- 3 ovos

- miolo de pao









MANITAS DE CERDO CON CILANTRO

Flabordeion:

Abra seis manitas a la mitad y déjelas en sal durante dos dias.
Pasado ese tiempo, retire la sal, lavelas y pdngalas a cocer en agua.
Deje cocer hien.

En una olla, haga un sofrito con dos decilitros de aceite virgen extra
alentejano, una cebolla picada, cuatro dientes de ajo picados, una
hoja de laurel y un poco de cilantro picado.

Deje rehogar.

Retire los huesos grandes de las manitas, péngalas dentro de la olla
y deje hervir un poco para que cojan el sabor. Antes de retirar las
manitas, afiada algo de vinagre y un manojo de cilantro machacado.
Por Gltimo, bata cuatro yemas de huevos y mezcle con un tenedor, de
modo que los huevos queden hilados. Sirva con pan frito.

PEZINHOS DE PORCO DE COENTRADA

Pﬁ@p&ﬁ&gﬁo:

Abra seis pezinhos ao meio e deixe-0s em sal durante dois dias.
Passado esse tempo retire o sal, lave-os e ponha-os em cozer em
agua. Deve deixar de cozer bem.

Num tacho faca um refogado, deitando dois decilitros de Azeite
Virgem Extra alentejano, uma cebola picada e quatro dentes alhos
picados uma folha de louro e um pouco de coentros picados.

Deixe refogar.

Retire 0s 0ssos grandes aos pezinhos e ponha-os dentro do tacho e
deixe ferver um pouco para tomarem o gosto. Antes de retirar 0s
pezinhos deite um golpe de vinagre e um molho de coentros pisados.
No fim bata quatro gemas de ovos e misture com um garfo, de modo
os ovos ficarem aos fios. Serve com péo frito

94-95

Injﬁeoheﬂ}eg-.

+ 2 dl de aceite virgen extra
alentejano

- 6 manitas de cerdo

-1 cebolla mediana

- 6 dientes de ajo

-1 hoja de laurel

-5 ramitas de cilantro
troceado

-vinagre al gusto

- 4 yemas de huevos

- 6 rebanadas de pan frito

Injfeclienteg:

- 2dclde azeite virgem extra
alentejano

- 6 pezinhos de porco

-1 cebola média

- 6 dentes de alho

-1 folha de louro

-5 raminhos de centros
picados

-vinagre a gosto

-4 gemas de ovos

- 6 fatias de pdéo frito



CORDERO EN ACEITE

Flabordeion:

Trocee dos kilos de cordero, preferentemente de la parte de los
rifiones, pata delantera y cuello. Eche la carne en una olla con agua y
sal y deje hervir. A medida que hierva, vaya retirando siempre la
espuma. Acabada esta operacion, afiada media cabeza de ajos
partida alrededor, dos o tres hojas de laurel y un decilitro y medio de
aceite virgen extra alentejanoy deje acabar la coccion.

En un plato, coloque algunas rebanadas de pan, echando por encima
el corderoy el caldo.

BORREGUINHO EM AZEITE

Pﬁepgﬁggﬁa

Parte-se dois quilos de borrego aos bocados, de preferéncia da parte
dos rins, mao e pescoco. Deita-se a carne num tacho comaguae sale
deixa-se ferver. A medida que ferve, vai-se retirando sempre a
espuma. Acabada esta operacgdo, deita-se meia cabega de alhos
partido as rodas, duas ou trés folhas de louro e um decilitro e meio
de Azeite Virgem Extra alentejano e deixa-se de acabar de cozer.

Num prato deitam-se algumas fatias de pao, deitando por cima o
borrego e o caldo.

96-97

Injﬁeiiente@;

*1,5dlde aceite virgen extra
alentejano

- 2 kg de cordero

-1/2 cabeza de ajo

- 3 hojas de laurel

Inﬁﬁedienﬁegz

- 1,5dcl de azeite virgem extra
alentejano

- 2 kg de borrego

-1/2 cabeca de alhos

- 3 folhas de louro









PERDIZ CON COL LOMBARDA

[ laboracion:

Después de prepararlas, ponga a dorar dos perdices en una olla con
dos cucharadas soperas de aceite virgen extra alentejano. Reserve.
Retire las hojas del medio de la col lombarda, de modo que quede con
un hueco. Ponga la col en una olla con agua hirviendo durante unos
minutos; retire y séquela bien. Afiada entonces la perdiz, previamente
aderezada con sal y pimienta, en el hueco de la lombarda, junto con
dos rebanadas de tocino fresco sin grasa. Enrolle unas lonchas de
bacon alrededor de la coly pase un hilo para que conserve laforma.
Coloque las perdices dentro de la olla donde esta el aceite donde las
doré, aflada agua hasta cubrir la col lombarday deje cocer, con la olla
tapada, a fuego lento, durante cuarentay cinco minutos.

Retire la col con cuidado, desatela y sirvala caliente con bacén.

PERDIZ COM COUVE LOMBARDA

}%@Pgﬁgggw

Depois de arranjadas ponha a corar duas perdizes num tacho com
duas colheres sopeiras de Azeite Virgem Extra alentejano. Reserve.
Retire as folhas do meio de couve lombarda, de modo a ficar com uma
cavidade. Ponha a couve numa panela com agua a ferver durante
poucos minutos; retire e seque-a bem. Meta entdo a perdiz
previamente temperada com sal e pimenta, na cavidade do lombardo,
juntamente com duas fatias de toucinho fresco sem courato. Enrole
umas fatias de bacon em redor do lombardo e passe um fio para que
se conserve aforma.

Coloque as perdizes dentro do tacho onde esta o azeite de corar as
perdizes, deite agua até cobrir a couve lombarda e deixe cozer com o
tacho tapado em lume brando, durante quarenta e cinco minutos.
Retire a couve com cuidado, desate-a e sirva quente com bacon.

98-99

InjﬁeJielﬂ}egz

-2 cucharadas de aceite virgen
extraalentejano

- 2 coles lombardas

- sal y pimienta

- 2 rebanadas de tocino fresco
- 6 lonchas de bacon

Injﬁeclieﬁﬂegz

-2 colheres de azeite virgem
extraalentejano

- 2 couves lombardas

- sal e pimenta q.b.

- 2 fatias de toucinho fresco
- 6 fatias de bacon



GALLINA ACEREZADA

[ laboracion:

Cueza una gallina campera con una longaniza, 100 gramos de tocino
y sal. Machaque seis dientes de ajo y sal en un mortero y con esta
base unte la gallina. En una fuente de horno, ponga decilitro y medio
de aceite virgen extra alentejano, y un poco del caldo de la coccion.
Ponga la gallina en la fuente y meta en el horno para dorar. En un poco
de aceite virgen extra alentejano, afiada algo de vino suave y con esta
mezcla vaya pincelando la gallina durante el asado. Debe quedar del
color de las cerezas.

Sirva con patatas fritas.

GALINHA ACEREJADA

Pﬁepaﬁagﬁa

Coza uma galinha de campo com uma linguica, 100 gramas de
toucinho e sal. Pise seis dentes alho e sal num almofariz e com este
piso barre a galinha. Num tabuleiro de ir ao forno ponha decilitro e
meio de Azeite Virgem Extra alentejano, e um pouco do caldo da
cozedura. Ponha a galinha no tabuleiro e leve ao forno para corar. Num
pouco de Azeite Virgem Extra alentejano, junte um pouco de vinho
branco e com esta mistura v pincelando a galinha durante a
assadura. Deve de ficar da cor das cerejas.

Coma com batata frita

loo-101

Injﬁeiiente@;

*1,5dlde aceite virgen extra
alentejano

-1 gallina campera
-1longaniza

-100 gramos de tocino

- 6 dientes de ajo y sal

- sal

Injfeolieﬁﬂesz

- 1.5 dcl de azeite virgem extra
alentejano

-1 galinha de campo

-1linguica

100 gramas de toucinho

- 6 dentes alho e sal

-sal g.b.









BIZCOCHO DE ACEITE Y MIEL

[ laboracion:

Bata 250 gramos de azUcar con las yemas de siete huevos, afiada
dos decilitros y medio de aceite virgen extra alentejano y vuelva a
batir un poco mas, aflada dos decilitros y medio de miel, bata
nuevamente y afiada la canela. Bata las claras a punto de nieve bien
firmes y échelas sin batir sobre el preparado anterior. Agregue un
poco de ralladura de naranja sin batir. Meta en el horno en un molde
bien untado con aceite de oliva virgen extra y espolvoreado con
harina, calentado previamente, y deje hornear. Cuando pinche con un
palilloy salga seco, el bizcocho estaralisto.

BOLO DE AZEITE E MEL

Pﬁepgf’ggﬁa

Bata duzentos e cinquenta gramas de aglicar com as gemas de sete
ovos, junte dois decilitros e meio de Virgem Extra alentejano e volte a
bater mais um pouco, junta-se dois decilitros e meio de mel e bate-se
novamente e junta-se a canela. Batem-se as claras em castelo bem
firmes e envolvem-se sem bater no preparado anterior. Deita-se
umas raspa de laranja sem bater. Leva ao forno em forma bem
untada com azeite virgem extra e polvilhada com farinha, que foi
previamente aquecido e deixe cozer. Quando espetar o palito e o
mesmo estiver seco, o bolo esta pronto

102-10D

Injﬁeo[iente@;

* 250 gramos de azlcar

-7 huevos

- 2,5 dI de aceite virgen extra
alentejano

- 2,5 dl de miel

- canela

- ralladura de naranja al gusto
- harina

Inﬂfeoheﬁﬂegz

250 gramas de aglcar

-7 0vos

- 2.5 dcl de azeite virgem extra
alentejano

- 2.5 dcl de mel

- canela

- raspa de laranja a gosto

- farinha q.b



PASTEL DE CALABAZA

Flaboracisn: Injpeiientes-.

Cueza una calabaza de 4 kilos y, cuando esté cocida, pongala a - 4kgde calabaza
escurrir en un colador. Después, machaquela muy bien con ayuda de
un tenedor. Afilada 3 huevos, un decilitro de aguardiente, una
cucharada sopera llena de canela, 350 gramos de azucar y un kilo de
harina y bata todo muy bien. Fria los pasteles en aceite y, cuando
estén fritos, espolvoréelos con canelay azlcar.

- 3 huevos

-1dI de aguardiente

-1 cucharada sopera de canela
- 350 gramos de azlcar

-1kg de harina

PASTEIS DE MOGANGO

Pﬁepgﬁggﬁo: Injﬁefiieﬂ[vegz

Coza um mogango de 4 quilos e quando estiver cozido ponha-o0 a -4 kgde mogango

escorrer num passador e depois esmague-o muito bem com a ajuda - 3 0v0S

de um garfo. Junte 3 ovos, um decilitro de aguardente, umacolherde - 1 dcl de aguardente

sopa cheia de canela, 350 gramas de agucar e um quilo de farinhae - 1 colher de sopa de canela
bata tudo muito bem. Frite os pastéis em azeite e depois de fritos - 350 gramas de agtcar
polvilhe-os com canela e agucar. -1 kg de farinha
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FLAN DE MIEL Y ACEITE

Flabordeitn: Injpeiientes-.

Bata diez huevos con trescientos gramos de azlcar, cinco -3cucharadas deaceitevirgen
cucharadas de miel, tres cucharadas de aceite virgen extra  extraalentejano

alentejano y una cucharadita de canela. Mezcle los ingredientes muy - 10 huevos

bien. Unte un molde con aceite y espolvoree con harina. Eche lamasa -+ 300 gramos de aztcar

dentro del molde y péngala a cocer al bafio maria en horno fuerte. -5 cucharadas de miel
- 3 cucharadas de aceite

-1 cucharadita de canela

Para untar el molde
aceite y harina

PUDIM DE MEL E AZEITE

Pﬁepﬂﬁﬂgﬁo: InjfeJienJEeS:

Bata dez ovos com trezentos gramas de aglcar, cinco colheres de -3 colheres de azeite virgem
mel, trés colheres de Azeite Virgem Extra alentejano e uma colher de  extraalentejano

chéa de canela. Misture os ingredientes muito bem. Unte uma forma - 10 ovos

com azeite e polvilhe com farinha. Deite a massa dentro da formae - 300 gramas de aglcar

leva a cozer em banho-maria em forno forte. -5 colheres de mel
- 3 colheres de azeite

-1 colher de cha de canela para
untar a forma
- azeite farinha g.b.
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PASTELES DE SANTA CLARA

[ laboracion:

Haga una masa con doscientos gramos de harina, dos cucharadas
soperas de azlcar, dos cucharadas soperas de mantequillay unos
granos de sal. Después, extienda lamasay recdrtela con un cortador
alrededor de un platito de café.

Haga un relleno con 125 gramos de azlcar, caramelicelo y afiada 125
gramos de almendras ralladas y doce yemas de huevo. Remueva bien
y retire del fuego. Aflada este relleno en las rodajas de la masa 'y
doble en forma de media luna. Fria los pasteles en aceite y
espolvoréelos con azlcar.

PASTEIS DE SANTA CLARA

Frepardelo:

Faca uma massa com duzentos gramas de farinha, duas colheres de
sopa de acgucar, duas colheres de sopa de manteiga e umas pedras
de sal. Depois de tendida estenda a massa e recorte com a
carretilha & volta de um pires de cha.

Faca um recheio com cento e vinte e cinco gramas de acucar, levado
ao ponto pérola onde deitara cento e vinte e cinco gramas de
améndoas raladas e doze gemas de ovos. Mexa bem e retira do lume.
Deite este recheio nas rodelas da massa e dobre em meias luas. Frite
0s pastéis em azeite e polvilhe-os com agucar.
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Injﬁeiienteg-.

Paralamasa:

- 200 gramos de harina

- 2 cucharadas soperas de
azucar

- 2 cucharadas soperas de
mantequilla

- sal

Para el relleno:

- 125 gramos de azucar

- 125 gramos de almendras
-12 yemas de huevo

Injpeohenteg:

200 gramas de farinha

- 2 colheres de sopa de acucar,

- 2 colheres de sopa de
manteiga

-sal. g.b.

Para o recheio:

- 125 gramas de agucar
-125gramas de améndoas
-12 gemas de ovos









ALGARVE.

La Cofradia de los Gastréonomos del Algarve agradece a los cofrades Nataliay Fernando Gongalves,
del restaurante J. da Praca, en S. Bartolomeu de Messines, la colaboraciéon prestada en la
elaboracion de las «Recetas con Aceite de Oliva Virgen Extra.

A Confraria dos Gastrénomos do Algarve agradece aos Confrades Natdlia e Fernando Gongalves do
restaurante J. da Praca, em S. Bartolomeu de Messines, pela colaboragéo prestada na confecgéo
das "Receitas com Azeite Virgem Extra”.
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RECEITAS COM AZEITE VIRGEM EXTRA

Ha um ditado popular que diz: "A melhor cozinheira é a azeiteira" e os livros de receitas tradicionais
portuguesas comprovam-no. O azeite aparece em quase todas. O azeite da sabor, aroma e cor.
Melhora as texturas. Transmite o calor. Versatil como poucos Ingredientes: culinarios, ele integra os
alimentos, personaliza e identifica um prato. O bom e velho azeite de oliva faz parte dos habitos das
regides mediterraneas e esta presente em boa parte da nossa histéria, onde o Algarve esta
incluido.

Para esta recolha de “receitas com azeite”, a Confraria dos Gastrénomos do Algarve recebeu o
contributo de algumas pessoas, a maior parte com genuinas raizes locais. De cada zona do Algarve
tentamos incluir os pratos mais caracteristicos, confeccionados e apresentados como é de uso e
costume na terra algarvia que os concebeu.

Nesse sentido, entendemos também estas “receitas com azeite” como uma forma de combate em
prol da revitalizagcdo do nosso patriménio culinario e contra a invaséo de uma certa “cozinha de
autor”, que ja se alastrou por muitos locais. Este é 0 nosso contributo para a cozinha regional, em
que Se preservam e renovam as preciosas receitas ancestrais, em que encontramos a nossa
identidade, a nossa maneira de ser e sentir.

O receituario das nossas avos ensina-nos a preservar o que é essencial: a alegria, a imaginagéo o
prazer de estar a mesa.

Bom apetite!
José Manuel Alves.
Grao-Mestre da Confraria dos Gastronomos do Algarve..



RECETAS CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

Hay un refran popular que dice: «La mejor cocinera es la aceitera» y los libros de recetas
tradicionales portuguesas lo evidencian. El aceite aparece en casi todas.
El aceite da sabor, aroma y color. Mejora las texturas. Transmite el calor. Versatil como pocos
Ingredientes: culinarios, da integridad a los alimentos, personaliza e identifica un plato. El bueno y
viejo aceite de oliva forma parte de los habitos de las regiones mediterraneas y esta presente en
buena parte de nuestrahistoria, en la que se incluye el Algarve.

Para esta recopilacion de «recetas con aceite», la Cofradia de los Gastrénomos del Algarve contd
con la contribucién de algunas personas, la mayor parte con raices locales genuinas. Intentamos
incluir los platos mas caracteristicos de cada zona del Algarve, elaborados y presentados como es
usoy costumbre enla tierra del Algarve que los concibio.

En ese sentido, entendemos también estas «recetas con aceite» como una forma de luchar en pos
de la revitalizacion de nuestro patrimonio culinario y contra la invasion de una cierta «cocina de
autor», que ya se ha extendido en muchos lugares. Esta es nuestra contribucién a la cocina regional,
en la que se preservan y renuevan las preciosas recetas ancestrales, en las que encontramos
nuestraidentidad, nuestra manera de sery de sentir.

El recetario de nuestras abuelas nos ensefia a preservar lo que es esencial: la alegria, la imaginacion
y el placer de estar alamesa.

iBuen provecho!

José Manuel Alves.
Gran Maestre de la Cofradia de Gastrénomos del Algarve..
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ALMEJAS EN CATAPLANA

Flabordeion:

Lave bien las almejas en agua fria. Unas horas antes de su preparacion,
cUbralas con agua salada, o, a falta de ella, utilice agua y sal. Pele la cebollay
piquela en trozos gruesos. Pele también el ajo y piquelo bien fino. Ponga una
olla al fuego con aceite virgen. Aflada el ajo, la cebolla y la hoja de laurel.
Afiada la ramita de perejil. Deje rehogar. Afiada el vino blanco y deje que se
reduzca (hierva). Mientras tanto, corte el jamén en pedazos pequefios y
ponga a remojar en agua fria. Corte también el chorizo en forma de media
luna. Retire los tallos de los tomates, escaldelos en agua hirviendo y quiteles
la piely las semillas. Cortelos en daditos y échelos a la olla. Afiada también el
jamén y el chorizo. Deje estofar todo de 5 a 10 minutos. Retire la ramita de
perejily la hoja de laurel. Quite las almejas del agua salada y vuelva a lavarlas
en agua fria. Ponga una cataplana al fuego y eche una capa del contenido de
la olla. Sobre esta capa, coloque las almejas y clbralas con el contenido
restante de la olla. Tape la cataplana y pdngala a fuego no muy fuerte.
Pasados 5 minutos, dé vuelta a la cataplana y deje al fuego de 10 a 12
minutos mas para que las almejas se abran.

Consejo: Utilice almejas grandes y solamente abra la cataplana en presencia
delos comensales.

AMEIJOAS NA CATAPLANA

Pﬁepgﬁggém

Lave bem as améijoas em &gua fria. Cubra-as com agua salgada, ou, na falta
desta, utilize agua e sal, algumas horas antes da sua confecgao.

Descasque a cebola e pique grosseiramente. Descasque, também, o alho e
pique bem fino. Leve um tacho ao lume com o azeite virgem. Junte o alho, a
cebola e a folha de louro. Adicione o0 ramo de salsa. Deixe refogar. Junte o
vinho branco e deixe reduzir (apurar). Entretanto, corte o presunto em
pedacos pequenos e ponha a demolhar em agua fria. Corte, também, o
chourico em meias luas. Retire 0s pés aos tomates, escalde estes em agua a
ferver e limpe de peles e sementes. Corte-0s em dados pequenos e ponha-0s
no tacho. Junte igualmente o presunto e o chourigo. Deixe estufar tudo
durante 5 a 10 minutos. Retire o ramo de salsa e a folha de louro. Tire as
améijoas da agua salgada e lave novamente em agua fria. Leve uma
cataplana ao lume e ponha uma camada do contetdo do tacho. Sobre esta
camada coloque as améijoas e cubra com o restante contetdo do tacho.
Tape a cataplana e leve a lume ndo muito forte. Quando passarem 5 minutos
volte a cataplana e deixe ao lume mais 10 a 12 minutos para que as améijoas
abram.

Conselho: Utilize améijoas grandes e a cataplana s6 deve ser aberta em
presenca de quem avai comer.

114-115

Injﬁeo[ienteg-.

-1,5kg de almejas

-5 cldeaceitevirgen

300 gr de tomates frescos
-2 dientes de ajo

-150 gr de cebollas

-100 gr de chorizo
-60grdejamon
-1dldevino blanco seco
-1hojade laurel

-Lramitade perejil
-pimienta

-sal

- 125 gramos de almendras
-12 yemas de huevo

Injfeohenﬁe@:

-1,5kg de améijoas

-5 cls de azeite virgem
- 300 grs de tomates frescos
-2 dentes de alho

-150 grs de cebolas

-100 grs de chourico

- 60 grs de presunto

-1 dl de vinho branco seco
-1 folha de louro

-1 ramo de salsa

- pimenta q.b.

-sal g.b.









ARJAMOLAD

Flabordeion:

Pele los dientes de ajo y machaquelos con sal. Quite los tallos a los
tomates, escaldelos en agua hirviendo, retire la piel y las semillas.
Corte en daditos. Limpie el pimentoy cortelo también en daditos.

En un recipiente, agregue el aceite virgen, el orégano, agua fria y el
vinagre. Aflada los dientes de ajo, la sal y los tomates.

Corte el pan en rebanadas pequefias y afiddalas.

Revuelvay sirva bien frio.

Consejo: utilice vinagre de vino.

ARJAMOLHO

PF@PQPQ%’QO:

Descasque os dentes de alho e pise com sal. Tire 0s pés aos tomates,
escalde estes em agua a ferver, retire a pele e limpo de sementes.
Corte em dados pequenos. Limpe o pimento e corte, também, em
dados pequenos. Num recipiente, deite o azeite virgem, 0s orégaos,
agua fria e o vinagre. Junte os dentes de alho, o0 sal e os tomates.
Corte o pdo em fatias pequenas e adicione. Mexa e sirva bem frio.
Conselho: Utilize vinagre de vinho.

16-117

Injfeohenteg:

-300 gr de tomates maduros
- 3 dientes de ajo

-1 pimiento verde

-1dI de aceite virgen

-2 cl de vinagre

- 200 gr de pan casero duro
- orégano

- sal gorda

Inﬂpeuhenteﬁ

300 grs de tomates maduros
- 3 dentes de alho

-1 pimento verde

-1 dl de azeite virgem

-2 cl de vinagre

- 200 grs de péo caseiro duro
- oregdos g.h.

- sal grosso q.b.



CANJA O SOPA DE COQUINAS

Flabordeion:

Ponga las coquinas en remojo para retirarles toda la arena.
Abralas a fuego alto. Reserve el aguay cuele.

Pique la cebolla finamente y friala con el aceite virgen y el perejil.
Cuando la cebolla esté translucida, riéguela con el agua de cocer las
coquinas, a la que se afiade la cantidad de agua que sea necesaria
paralasopa.

Tras hervir un poco, afiada el arroz.

Deje cocery, en el momento de servir, espese el caldo afiadiéndole las
yemas deshechas en zumo de limon, a las que también se ha afiadido
perejil picado.

Sirva bien caliente, tras haber rectificado el aderezo.

Las coquinas no se afiaden a la sopa, sino que se usan para otras
preparaciones (pataniscas y fofos). Esta misma sopa puede
hacerse connavajas.

CANJA QU SOPA DE CONQUILHAS

Hrepardelo:

Péem-se as conquilhas de molho para lhes retirar toda a areia.
Abrem-se sobre lume forte, reserva-se a dgua e coa-se.

Pica-se a cebola finamente e «estala-se» (coze-se) com o azeite
virgem e a salsa. Quando a cebola estiver translucida, rega-se com a
agua das conquilhas, a que se acrescenta a quantidade de agua que
for necessaria para a sopa. Depois de ferver um pouco adiciona-se o
arroz. Deixa-se cozer e, na altura de servir, liga-se o caldo juntando-
Ihe as gemas desfeitas em sumo de limao, a que também se juntou
salsa picada. Serve-se bem quente, depois de se terem rectificado
os temperos. As conquilhas ndo se juntam a sopa utilizando-se para
outras preparacdes (pataniscas e fofos). Esta mesma sopa pode
ser feita com langueirdes.

l1e-119

Injfeohenteg:

- Lkgde coquinas

- de 5 a 6 cucharadas soperas
de arroz

-1 cebolla

-4 cucharadas soperas de
aceite virgen

-2 yemas

-11imén

Inﬂfeohente@:

-1kg de conquilhas

-5 a 6 colheres de sopa de
arroz

-1 cebola

-4 colheres de sopa de azeite
virgem

-2 gemas

-1lim&o









COQUINAS A LA ALGARVIA

Flabordeion: Injfeohe]ﬂ}eg;

Lave las coquinas y péngalas en remojo en agua con sal durante 12 - Lkgde coquinas

horas (2 mareas). - 2 cucharadas soperas de
Corte los ajos en rodajas y dorelos en el aceite virgen. Afiada las aceite virgen

coquinas y deje que se abran a fuego lento, removiendo de vez en - 3 dientes de ajo

cuando. - cilantro

Retirelas inmediatamente del fuego (para que no se sequen), - limén

espolvoréelas con cilantro picado y pimienta y riéguelas con zumo - pimienta

de limén. - perejil

Sirva con gajos de limén.

CONQUILHAS A ALGARVIA

Pﬁepaﬁggﬁo: IHﬂF@Cli@ﬁtegz
Lavam-se as conquilhas e pdem-se de molho em agua com sal - 1kg de conquilhas
durante 12 horas (2 marés). - 2 colheres de sopa de azeite

Cortam-se os alhos em rodelas e alouram-se no azeite virgem.  virgem
Juntam-se as conquilhas e deixam-se abrir sobre lume brando -3 dentes de alho

mexendo de vez em quando. - coentros
Retiram-se imediatamente do lume (para n&o secarem) e polvilham- - lim&o
se com coentros picados e pimenta e regam-se com sumo de lim&o. - pimenta
Servem-se com gomos de lim&o. -sal g.

- pimenta q.b.
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MEJLLON A LA ALJEZURENSE

Flaboraeion: Injfeohelﬂ}eg;

Lave bienlos mejillonesy retire las «barbas». - 2 kg de mejillones
Machaque los 8 dientes de ajo, coléquelos en una olla junto con 5dl - 8 dientes de ajo
de aceite virgeny deje que se doren. - 2 ramas de cilantro

A continuacion, afiada los mejillones y vaya removiendo hastaque se 5 dl de aceite virgen
-2 dI de vino blanco o cerveza

abran.

Después, afiada el cilantroy el vino y deje que se hagan. +1limon
Cuando esté listo, coloque la preparacion en una fuente y riegue con - sal
zumo de limén.

MEXILHAO A ALJEZURENSE

Pﬁ@p&ﬁ&gﬁo; InﬂﬁeJienTyeS:

Lava-se bem o mexilhdo e retiram-se as barbas. Esmagam-se os 8 - 2kg de mexilhdo
dentes de alho e colocam-se num tacho juntamente com 5 dl de - 8 dentes de alho
azeite virgem, deixando os alhos alourarem. Em seguida, junta-se o - 2 ramos de coentros
mexilho e vai-se mexendo até o mexilhdo abrir. Juntam-se depoisos - 5 dl de azeite virgem
coentros, 0 vinho e deixa-se apurar. - 2 dl de vinho branco ou
Depois de apurado coloca-se o preparado numa travessa e rega-se  Cerveja

com sumo de lim&o. -1lim&o
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GACHAS DE MAIZ CON SARDINAS

Flabordeion:

Quite las escamas y las tripas a las sardinas con ayuda de un cuchillo
pequefo. Lave en agua friay ponga a secar. Ponga una olla al fuego con unos 4
litros de agua con sal. Cuando el agua hierva, ponga las sardinas a cocer.
Cuando estén cocidas, lo que debe tardar unos 10 minutos, retirelas a un
plato o fuente. Aparte, en otra olla, rehogue en el aceite virgen la cebolla bien
picada, el tomate cortado en daditos, sin piel ni semillas, y parte del perejil.
Remueva y deje rehogar sin dejar que se dore. Afiada unos 3 litros del caldo
donde ha cocido las sardinas, tras haberlo colado. Deje hervir. Aderece con
saly pimenta. Retire la olla del fuego y disuelva la harina en el caldo con ayuda
de un batidor o una cuchara de madera. Vuelva a poner la olla al fuego y deje
cocer durante aproximadamente media hora, removiendo de vez en cuando
para que no se pegue. Aflada unas gotas de vinagre. Sirva la papilla bien
caliente acompafada de las sardinas, aderezadas con aceite y perejil picado.
Consejo: las sardinas que use deberan ser de tamafio mediano. El tomate
debe estar preferentemente bien maduro. Retire el brote y escéldelo en agua
hirviendo para quitar la piel con mas facilidad. A continuacion, corte el
tomate por lamitady retire las semillas.

PAPAS DE MILHO COM SARDINHAS

Frepardelo:

Limpe as sardinhas de escamas e tripas, com o auxilio de uma faca pequena.
Lave em agua fria e ponha a enxugar. Leve um tacho ao lume com cerca de 4
litros de 4gua com sal. Quando a agua levantar fervura, ponha as sardinhas
a cozer. Depois delas cozidas, o que deve demorar cerca de 10 minutos,
retire-as para um prato ou travessa. A parte, noutro tacho, refogue no
azeite virgem a cebola bem picada, o tomate cortado em dados pequenos,
limpo de peles e sementes, e parte da salsa. Mexa e deixe refogar sem deixar
alourar. Junte cerca de 3 litros do caldo onde cozeu as sardinhas, passado
por um passador fino. Deixe ferver. Tempere com sal e pimenta. Retire o tacho
do lume e dissolva a farinha no caldo com o auxilio de dumas varas de cozinha
ou colher de pau. Leve o tacho novamente ao lume e deixe cozer durante cerca
de meia hora, mexendo de vez em quando, para ndo deixar agarrar. Adicione
gotas de vinagre. Sirva as papas bem quentes acompanhadas das
sardinhas, temperadas com azeite e salsa picada.

Conselho: As sardinhas a utilizar deverao ser do tamanho médio. O tomate,
de preferéncia, deve ser bem maduro. Tire 0 pé e escalde-0 em &gua a ferver,
para mais facilmente tirar a pele. Em seguida, corte o tomate ao meio e
retire as pevides.

124-125

Inﬂfeclierfl}eﬁ

- 300 gr de harina de maiz
500 gr de sardinas

- 50 gr de cebollas

-100 gr de tomates frescos
-1 dl de aceite virgen

-1 cuarto de ramita de perejil
-vinagre

- sal

Inﬂfeohenteg:

- 300 grs de farinha de milho
500 grs de sardinhas

50 grs de cebolas

-100 grs de tomates frescos
-1dI de azeite virgem

-1 quarto de ramo de salsa
-vinagre g.h.

-sal g.b.



ENSALADA DEL ALGARVE

Flabordeion:

Lave las almejas en agua fria.

Coléquelas en un cuenco y clbralas durante unas horas con agua de
mar, 0, en su ausencia, conaguay sal.

Ponga una olla al fuegoy abralas almejas en agua.

Retirelas de la concha y lavelas nuevamente para extraerles
cualquier impureza que aun puedan tener. Prepare el atin y limpielo,
lavandolo con agua fria. Cortelo en filetes pequefios, aderece con sal
y pimentay hagalo ala parrilla.

Mientras tanto, cueza las patatas con piel y los huevos aparte, en
aguacon sal. Pele las patatasy cortelas en cuadrados. Desmenuce el
atiny pique los huevos. Mezcle todo.

Aderece con aceite virgen y vinagre, sal y pimienta. Espolvoree con
perejil picadoy parte del huevo.

Consejo: las almejas que vaya a utilizar deberan ser de tamafio
grandey, preferentemente, «finas».

SALADA ALGARVIA

Pﬁepgﬁggﬁa

Lave as améijoas em agua fria.

Coloque-as numa tigela e cubra-as, durante algumas horas, com
aguadomar,ou, nafaltadesta, emguae sal.

Leve um tacho ao lume e abra as améijoas em agua.

Retire os miolos das cascas e lave novamente, para lhes extrair
algumas impurezas que, porventura, ainda tenham.
Amanhe o atum e limpe, lavando em agua fria.
Corte em escalopes pequenos, tempere com sal e pimenta e grelhe.
Entretanto, coza as batatas com pele e 0s ovos a parte, em gua e
sal. Descasque as batatas e corte em cubos. Desfie 0 atum e pique
0s ovos. Misture tudo.
Tempere com azeite virgem e vinagre, sal e pimenta.
Polvilhe com salsa picada e parte do ovo.

Conselho: As améijoas a utilizar dever&o ser do tamanho grande e
de preferéncia «cristas».

196-127

Injfeohenteg:

- 1lkgde almejas

400 gr de atin fresco
(limpio)

- 2 huevos

600 gr de patatas
-1dI de aceite virgen

-1 ramita de perejil
-vinagre

Injﬁeoliente&

-1kg de améijoas

400 grs de atum fresco
(limpo)

- 2 0V0S

600 grs de batatas
-1dl de azeite virgem

-1 ramo de salsa
-vinagre g.h.

-sal g.b.









SARDINAS ALBARDADAS

Flabordeion:

Cueza las sardinas en agua con sal y, cuando estén cocidas, abralas
por lamitady quiteles las espinas.

Déjelas secar.

Cuando estén secas, paselas por un rebozado que habré preparado
mientras tantoy frialas en aceite virgen bien caliente.

Escurralasy riéguelas con un poco de zumo de limén.

Preparacion del rebozado:

Disuelva la harina en la leche, mezcle el aceite virgen, aderece con sal
y remueva muy bien.

Injfeohenteg:

-1kg de sardinas frescas
-1cebolla

-sal

-limén

-aceitevirgen

-harinade trigo
-aguayleche

- sal

- pimienta

SARDINHAS ALBARDADAS

PF@PQFQQQO:

Cozem-se as sardinhas em agua e sal, e depois de cozidas abrem-se
ao meio e tiram-se as espinhas.

Deixam-se secar.

Depois de secas passam-se por um polme que entretanto se fez e
fritam-se em azeite virgem, bem quente.

Deixam-se a escorrer e rega-se com um pouco de sumo de limao.
Preparacao do polme:

Desfaz-se a farinha no leite, mistura-se o azeite virgem, tempera-se
com sal e mexe-se muito bem.

198-129

Injﬁeéiente@:

‘1 kg de sardinhas frescas
-1 cebola

- sal

-liméo

- azeite virgem

- farinha de trigo

-agua e leite



SOPA DE LIEBRE

Flabordeion:

Corte la liebre en trozos, no dejando escurrir la sangre, sazone con
ajos, laurel, sal, pimienta blanca, pimenton dulce, vino, comino y déjela
marinar durante 24 horas.

Haga un sofrito con la cebolla y el aceite virgen, coloque la liebre
aderezaday deje cocinar durante el tiempo necesario.

Por ultimo, rectifique el aderezo y afiada el agua necesaria para las
sopas.

En el puchero de barro, ponga el pan cortado en rebanadas finas y
pequefias, a continuacion, agregue el caldoy, por tltimo, la liebre.

SOPAS DE LEBRE

Frepardelo:

Corta-se a lebre aos bocados, ndo deixando escorrer o sangue,
tempera-se com alhos, louro, sal, pimenta branca, piment&o-doce,
vinho, cominhos e deixa-se a marinar durante 24 horas.

Faz-se um refogado com a cebola e 0 azeite virgem, coloca-se a lebre
temperada e deixa-se cozinhar durante o tempo necessario.

Por fim rectificam-se os temperos e acrescenta-se a agua
necessaria para as sopas.

No caldeirdo de barro pde-se o p&o cortado em fatias finas e
pequenas, deita-se de seguida o caldo e por fim alebre.

150-121

Injfeohenteg:

- Lliebre

500 gr de pan casero
- 8 dientes de ajo

- 2 hojas de laurel

- 2 cebollas medianas
- sal

- pimienta blanca

- pimenton dulce

- comino

-2 dI de vino blanco

- aceite virgen

-agua

Inﬂfechente@:

-1 lebre

500 gr de pao caseiro
- 8 dentes de alho

- 2 folhas de louro

- 2 cebolas médias

- sal

- pimenta branca q.b.
- piment&o doce q.b.

- cominhos g.h.

-2 dl de vinho branco
- azeite virgem

-agua g.b.









FILETES DE ATUN CON TOMATE

Flabordeion:

Corteelatunenfiletes, el tomate, los ajos y las cebollas en rodajas.
En una cazuela de barro disponga la mitad de la porcién de cebolla,
después lamitad de la de tomatey de los ajos.

Coloque por encima los filetes de atun aderezados con sal, pimientay
ellaurel. Cubra conla cebollay el ajoy tomate restantes.

Esparzapor encimalamantecay riegue con el aceite virgen.
Introduzca los clavos, tape la cazuela y cueza los filetes a fuego
lento.

A mitad de coccion, levante la tapa de la cazuela y apdyela sobre una
cuchara de madera para mantenerla levantada.

Deje que se haga.

Sirva con patatas cocidas y ensalada de tomate.

BIFES DE ATUM COM TOMATE

Pﬁ@p&ﬁ&gﬁo:

Numa frigideira de barro dispde-se metade da porcéo de cebola,
depois metade da de tomate e dos alhos.

Por cima colocam-se os bifes de atum que se temperam com sal,
pimentae o louro. Cobre-se com a restante cebola e restantes alho e
tomate. Espalha-se por cima a banha e rega-se com o azeite virgem.
Introduzem-se os cravinhos, tapa-se a frigideira e levam-se os bifes
a cozer em lume brando. A meio da cozedura levanta-se a tampa da
frigideira e apoia-se sobre uma colher de pau para a manter
levantada. Deixa-se apurar. Servem-se acompanhados com batatas
cozidas e salada de tomate.

152-155

Injfeohenteg:

750 g de atinfresco
500 g de tomate maduro
- 2 dientes de ajo

- 3 cebollas

- 2 clavos de especie

-1 hoja de laurel

-1 cucharada sopera de
manteca

- 2 cucharadas soperas de
aceite virgen

- sal

- pimienta

Injpeuhenﬁeg:

750 g de atum fresco

500 g de tomate maduro

- 2 dentes de alho

- 3 cebolas

- 2 cravinhos

-1 folha de louro

-1 colher de sopa de banha

- 2 colheres de sopa de azeite
virgem

sal



CAZON DE BABOR

Flabordeion:

Esparza las cebollas mezcladas con los ajos en el fondo de una
fuente untada con aceite.

Por encima, disponga los trozos de pescado en capas, a los que se ha
quitado debidamente la piel.

Aderece con sal y pimenta y riegue con aceite virgen.
Pongaen el horno a temperatura baja.

A mitad de la coccién, es decir, 15 minutos despues, retire la
preparacion, clbrala con la salsa de tomate, espolvoree con pan
ralladoy riegue con un hilo mas de aceite.

Vuélvala a poner en el horno hasta acabar la coccion.
Después de sacarla, haga una guarnicién con monticulos de
aceitunas y pimientos en pedacitos, vierta un poco de zumo de limén
al gustoy espolvoree con perejil.

CACAQ DA BOMBORDO

Pf’@pilf’élgﬁo:

Espalhe as cebolas misturadas com os alhos no fundo de um
tabuleiro untado com azeite.

Em cima, acame as postas de peixe, devidamente esfoladas.
Tempere com sal e pimenta, regue com azeite virgem.

Leve a forno brando.

Ameia cozedura, isto &, 15 minutos depois, retire o preparado, cubra-
0 com 0 molho de tomate, polvilhe com péo ralado e regue com mais
um fio de azeite.

Volta ao forno até acabar de cozer.

A saida, guarneca com montinhos de azeitonas e pimentos em
pedacinhos, deite um pouco de sumo de lim&o, a gosto e salpique com
salsa.

Injfeohenteg:

- 4 trozos de cazoén de la parte
delabarriga

-2 cebollas picadas

-3dlde salsade tomate casera
-2 pimientos asados

- 60 g de aceitunas negras sin
hueso

-3 dientes de ajos majados

-sal

- pimienta

-panrallado

-aceitevirgen

-pergjil picado

-zumo de limon

Ingﬁeohente@:

- 4 postas da cacdo da parte
da barriga

- 2 cebolas picadas

- 3 dl de molho de tomate
caseiro

- 2 pimentos assados

- 60 g de azeitonas pretas
descarocadas

- 3 dentes de alhos
espremidos

-sal g.

- pimenta q.b.

- péo ralado q.h.

- azeite virgem g.b.

- salsa picada q.b.

- sumo de limao









PASTA CON PESCADO

Flabordeion:

Haga un sofrito con la cebolla, los ajos picados y el aceite virgen.
Afada el tomate, el laurel, el pescado aderezado con sal y el agua
suficiente para cocer el pescado y, después, la pasta. Cuando la
pastaesté cocida, afiada el pescadoy rectifique de sal y pimenta.
Deje que se haga.

Sirva bien caliente, espolvoreada con cilantro y decorada con una
ramita de menta.

MASSADA DE PEIXE
A MODA DO ALGARVE

Pf’epélf’élggo:

Faca um refogado com a cebola, os alhos picados e 0 azeite virgem.
Junte o tomate, o louro, o peixe temperado com sal e gua que
baste para cozer o peixe e depois a massa. Quando a massa
estiver cozida, junte o peixe e rectifique de sal e pimenta.

Deixe apurar.

Sirva bem quente, polvilhada com coentros e decorada com um
ramo de hortela.

106-157

Injfeéierfl}eg:

- 1,5dlde aceitevirgen

- 2 cebollas

- 2 dientes de ajo

- 750 gr de tomate maduro
-1 hoja de laurel

500 gr de codos de pasta
-1 piri-piri

-1 rama de cilantro

-1 kg de pescado (corvina,
sargo, pargo o cherna)

-1 pimiento verde

-1 pimiento rojo

-1 hoja de menta

Injfeuliente@:

-1,5 dl de azeite virgem

- 2 cebolas

- 2 dentes de alho

- 750 gr de tomate maduro
-1 folha de louro

500 gr de cotovelos mitdos
-1 piripiri

-1 ramo de coentros

-1 Kg de peixe (corvina, sargo,
pargo ou cherne)

-1 pimento verde

-1 pimento vermelho

-1 folha de hortela



PULPO A LA ALGARVIA

Flabordeion:

El pulpo, tras haber sido cocido y escurrido, se pone a asar en la
parrillacon unpoco de sal.

Después de asarlo a la parrilla, riéguelo con aceite hervido, ajos
cortados en rodajas, cilantro picado, cebollas cortadas en rodajas
finasy aceitunas, y acompafie con patatas a murro.

Patatas a murro: lave las patatas, pongalas en una fuente y sazone
con bastante sal gorda.

Pdngalas en el horno a alta temperatura unos 45 minutos.

Cuando estén asadas, limpie la sal y machaquelas suavemente.

POLVO A AL GARVA

Frepardelo:

0 polvo depois de cozido e escorrido, vai a grelha para grelhar, com um
pouco de sal.

Depois de grelhado, regue-o com azeite fervido, alhos cortados as
rodelas, coentros picados, cebolas cortadas as rodelas finas e
azeitonas, acompanhe com batatas amurro.

Lave as batatas ponha-as num tabuleiro salpique com bastante sal
grosso.

Leve a forno quente cerca de 45 minutos.

Depois de assadas limpe o sal e dé um murro ao de leve.

158-159

Injfeéierfl}egz

-1,2 kg de pulpo

-2 dl de aceite virgen

- 4 dientes de ajo

- 800 gr de patatas no muy
grandes con piel

- 2 cebollas

-1 ramita de cilantro

- aceitunas

Inﬂfeohente@:

+1,200 kg. de polvo

-2 dl de azeite virgem

-4 dentes de alho

- 800 grs. de batatas nao
muito grandes com casca
- 2 cebolas

-1 raminho de coentros

- azeitonas









GUISANTES A LA PORTIMONENSE

Flabordeion:

Peley lave los guisantes.

Pele también la cebollay cortela de forma bastante fina. El chorizo se
cortaen rodajas, tras haberle quitado la piel. Ponga una olla al fuego
con aceite virgen y manteca. Eche dentro la cebolla, el chorizo y la
ramita de perejil. Deje dorar la cebolla. Afiada los guisantes y ponga a
rehogar unos minutos. Cubra con agua. Aderece con sal y pimenta y
deje cocer, teniendo cuidado de tapar la olla. Retire la ramita de
perejil. Para finalizar, parta los huevos, coldquelos uno a uno sobre los
guisantesy déjelos escalfar.

Consejo: Si no puede conseguir guisantes nuevos, use guisantes
congelados o en conserva.

ERVILHAS A PORTIMONENSE

Freparacdlo

Descasque e lave as ervilhas.

Descasque, também, a cebola e corte bastante fina.
0 chourico é cortado as rodas, depois de Ihe ter tirado a pele. Leve
um tacho ao lume com azeite virgem e banha . Deite dentro a cebola, 0
chourigo e o ramo de salsa.

Deixe a cebola alourar. Adicione as ervilhas e ponha a refogar, durante
alguns minutos. Cubra com agua. Tempere com sal e pimenta e deixe
cozer, tendo o cuidado de tapar o tacho. Retire o ramo de salsa. Por
fim, parta os ovos e coloque um de cada vez sobre as ervilhas,
deixando-as escalfar.

Conselho: Se ndo obtiver ervilhas novas, utilize ervilhas congeladas
ou de conserva.

140-141

Injfeéierfl}egz

-3 kg de guisantes frescos con
vaina

-1 ramita de perejil

-150 gr de cebhollas

-1dI de aceite virgen

-100 gr de manteca

-100 gr de chorizo

-4 huevos

- sal

- pimienta

Inﬂfeoheﬂ}egz

-3 kg de ervilhas novas com
casca

-1 ramo de salsa

-150 grs de cebolas

-1dI de azeite virgem

-100 grs de banha

-100 grs de chourico de carne
-4 ovos

-sal g.b.

- pimenta q.b.



CONEJO DE CAZA
AL ESTILO CAMPRESTRE

Flaboracion:

Cuando el conejo esté preparado y limpio, cortelo en pedazos,
aderece con saly laurel y coléquelo en una sartén donde haya echado
aceitevirgen.

Afada los ajosy deje freir un poco.

Después, afiada la cebolla y deje que se dore. Finalmente, afiada el
vinoy lapimientay deje que se haga.

Datos complementarios: esta debe ser una de las recetas de caza
mas comunesy antiguas de la aldeay region de Vaqueiros.

Se elabora normalmente en otofio e invierno.

(OELHO BRAVO
A MODA DO CAMPO

Frepardelo:

Depois de preparado e limpo corta-se o coelho em pedacos, tempera-
se com sal, louro e coloca-se numa frigideira onde ja esta o azeite
virgem.

Juntam-se os alhos e deixa-se fritar um pouco.

Depois coloca-se a cebola e deixa-se alourar. For fim junta-se o vinho
eapimentae deixa-se apurar.

Dados complementares: esta deve ser uma das receitas de caca
mais vulgar e antiga na aldeia e regido de Vaqueiros.

A sua confeccéo faz-se normalmente no Outono e no Inverno.

142-140

Inﬂpeuhenﬁegz

-1conejo de campo

-2 dl de aceite virgen
- 3 0 4 dientes de ajo
- pimienta

-1 cebolla

- 3 hojas de laurel

- 3 dI de vino blanco

- sal

Inﬂfeohente@:

-1 coelho bravo

-2 dl de azeite virgem
-3 ou 4 dentes de alho
- pimenta

-1 cebola

- 3 folhas de louro

- 3 dl de vinho branco
-sal g.b.









ALUBIAS CON PATATAS

El&boﬁ&eiﬁn: Ingﬁeoherfl}eg:

Lave las alubias y déjelas en remojo hasta el dia siguiente. -1cebolla mediana

En una olla, cologque la cebolla picada, el aceite virgen, las alubias, el -1 cucharada sopera de aceite
tocinoy el entrecot. virgen

Deje cocer y afiada las patatas en cuadraditos, rectifique de aguay - 800 gr de entrecot salado
saly siga cociendo. de 2 dias

Amitad de coccion, afiada la morcilla de arroz. -150 gr de costillao salada
Sirvase enseguida. - 250 gr de alubias

-1kg de patatas blancas
300 gr de patatas dulces
-1 morcilla

-1 mdihe (morcilla con arroz
tipica de Monchique)

- sal
FEIJAO COM BATATAS
Hrepardelo: Injfe(iieﬂl?egz
Lava-se primeiro o feij&o e deixa-se de molho até ao dia seguinte. -1 cebola média .
Num tacho coloca-se a cebola picada, o azeite virgem, o feijdo, 0 - 1 colher de sopa de azeite
toucinho e o entrecosto. virgem
Deixa-se cozer e juntam-se as batatas aos cubinhos, rectifica-se +800 gr de entrecosto
a agua e o sal e continua a cozer. salgado de 2 d@s
A meio da cozedura junta-se a morcela e o molhe. - 150 gr de toucinho salgado
Serve-se de seguida. - 250 gr de feijédo catarino

-1kg de batatas brancas
300 gr de batatas doces
-1 morcela

-1 moélhe (enchido com arroz
tipico de Monchique)

-sal g.b.

144-145



GALLINVA ACEREZADA

Flabordeion: Inﬂfeoheﬂl}esz
Cueza la gallina en agua, entera o cortada en 4 trozos, con el tocino,  -lgallina .
lalonganiza, 1 cebollay una ramita de perejil. Después, escurrala. +100 g de tocino

En una sartén o una olla, haga un sofrito poco hecho con la cebolla 100 g de longaniza (chorizo)
picada que queda, los ajos en rodajas y las grasas; afiada también - 2 cebollas
una ramita de perejil. Introduzca la gallina y deje que se dore -2 cucharadas soperas de
uniformemente, dandole vueltas. A mitad de coccion, riegue con el aceite virgen
vino blanco. La gallina se acompafia con arroz seco hecho conelcaldo - 1 cucharada sopera de
en el que se cocid y se adorna con el tocino y el chorizo en rodajas.  manteca
Con este caldo de gallina también se hace la sopa, a la que se puede - 1 cucharada sopera de
afiadir s6lo pastay menta. Comala gallina acerezada calienteofria. ~ mantequilla
También se llama gallina acerezada a una gallina que fue cocidadela - 2 dientes de ajo
forma descrita y que se dor6 después debajo del arroz y bienuntada 1 manojo de perejil
con mantequilla. -1 dl de vino blanco
-arroz

GALINHA CEREJADA

Freparacio: Inﬂﬁechenteg-.
Coze-se a galinha inteira ou cortada em 4 partes, em 4gua como ~ -lgalinha
toucinho, alinguica, 1 cebola e um ramo de salsa. Escorre-se. +100 g de toucinho

Numa frigideira ou num tacho faz-se um refogado pouco apurado 100 g de linguiga (chourigo de
com a cebola que resta picada, os alhos em rodelas e as gorduras; ~ carne)

junta-se também um ramo de salsa. Introduz-se a galinha e deixa-se ' 2 cebolas

alourar toda por igual, virando-a. A meio da cozedura, rega-se como - 2 colheres de sopa de azeite
vinho branco. A galinha é acompanhada com arroz seco feito como  virgem

caldo em que esta cozeu e é enfeitado com o toucinho e o chouricoem - 1 colher de sopa de banha
rodelas. Deste caldo de galinha também se faz a sopaa que sepode -1 colher de sopa de manteiga
apenas juntar massinhas e horteld. A galinha cerejada come-se - 2 dentes de alho

quente ou fria. -1 molho de salsa
-1dl de vinho branco

Tambem se da o nome de galinha cerejada a uma galinha que foi - arroz

cozida como se disse e que se alourou depois enterrada em arroz e

bem barrada com manteiga.

146-147









PERDIZ ESTOFADA
(PERDIZ AL VAPOR)

Flabordeion:

Prepare las perdices de forma habitual. Retire solo la piel blanca de
los ajos y deje la piel rosada.

En un recipiente que cierre bien, introduzca las perdices con todos
losingredientes indicados. Tape herméticamente y cueza a fuego muy
lento.

Sirvalas cortadas por la mitad con rebanadas de pan frio y puré de
patatas o guisantes estofados.

Nota: antiguamente, estas perdices se hacian en las cacerias,
dentro de la cataplana, que, en aquella época, era de hierro batido.

PERDIZ ESTUFADA QU
PERDIZ A VAPOR

Pﬁepgﬁggﬁm

Arranjam-se as perdizes como habitualmente. Retiram-se apenas
as peles brancas dos alhos, deixando-lhes a pele rosada.

Num recipiente que feche bem introduzem-se as perdizes com todos
os ingredientes indicados. Tapa-se hermeticamente e levam-se as
perdizes a cozer em lume muito brando.

Servem-se cortadas ao meio com fatias de pao frito e puré de
batataouervilhas estufadas.

Nota: Antigamente estas perdizes faziam-se nas cagadas dentro
dacataplana, que na altura erade ferro batido.

146-149

Injﬁeoliente@:

-2 perdices

-1 taza de aceite virgen (2 dI)
- media taza de vinagre 6 1
taza de vino blanco

- 2 cabezas de ajo

- 2 clavos

-1 ramita de perejil

IHﬂF@Ji@ﬁE@‘S:

- 2 perdizes

-1 chavena de azeite virgem
(2d)

- meia chavena de vinagre ou
1 chavena de vinho branco

- 2 cabecas de alho

- 2 cravinhos

-1 ramo de salsa



BIZCOCHO DE MIEL AL
ESTILO DE SAGRES

Flabordeion:

Batalas yemas muy bien con el az(car.

Aparte, ponga en una olla el aceite virgen y la miel y ponga al fuego
para que hierva.

Deje enfriar y afiada el azlcar batido con las yemas. Mezcle la harina
cribada conlalevaduray, finalmente, las claras a punto de nieve.
Pdngalo en una fuente untada con mantequilla y espolvoreada con
harinay métalo en el horno para que se haga.

Cuando esté frio, cortelo en cuadrados.

También se puede hornear en un molde y decorar como se quiera.

BOLO DE MEL A MODA
DE SAGRES

Pﬁepaﬁagﬁo:

Batem-se as gemas muito bem com o aclcar.

A parte, num tacho, pdem-se o azeite virgem e 0 mel que se levam ao
lume para ferver.

Deixa-se arrefecer e junta-se ao aclcar batido com as gemas.
Mistura-se a farinha peneirada com o fermento e por fim as claras
em castelo.

Deita-se em tabuleiro untado com manteiga e polvilhado com
farinha, leva-se ao forno a cozer.

Depois de frio, corta-se aos quadrados. Também se pode cozer em
formae decorar-se ao gosto.

150-151

Injﬁeoliente@:

-250gr de azucar

- 300 gr de harina de trigo
- 8 huevos

-2 dl de aceite virgen

-1 cuarto litro de miel

- 10 gr de levadura en polvo

Inﬂﬁeolieﬂ?e@:

- 250 grs de aglcar

- 300 grs de farinha de trigo
- 8 ovos

- 2 dI de azeite virgem

-1 quarto de | de mel

-10 grs de fermento em pé









FILLOAS

Flaboracion:

Abra los huevos en un cuenco y eche toda la harina que admitan.
Envuelva todo, formando una bola. Agregue un poco de aceite y amase
hasta que se absorba. Afiada un poco de zumo de naranja (menos
cantidad que el aceite) y vuelva a amasar hasta que el zumo
desaparezca. Siga amasando, alternando con aceite virgen y zumo
hasta que la masa esté tiernay sea lo suficientemente compacta como
para poder extenderla de forma muy fina sin que se rompa. (NOTA:
empiece aamasar con aceite virgen y termine con aceite virgen). Ponga el
aceite de freir al fuego y deje que se caliente hien. Quite pequefias bolas
de masay extiéndalas para que queden muy finas, con el rodillo y la tabla
0 piedra untada con aceite. Debe repetir esta operacion siempre que
extienda la masa. Cuando esté extendida, pongala en el aceite hien
caliente y, con ayuda de una cuchara de madera, utilizando el mango,
haga una pequefa presion en el centro de la masa para darle forma de
flor. En una olla, coloque el agua y el azGcar moreno y deje hervir hasta
que llegue al punto de hilo flojo. Pase las filloas una a una por el almibar (si
fueranecesario afiada un poco de agua).

FILHOS

Pf’@pélf’élgﬁo:

Partem-se 0s ovos numa tijela e deita-se farinha té os ovos aceitarem.
Envolve-se tudo, formando uma bola. Deita-se um pouco de azeite e
amassa-se até este ser absorvido. Junta-se um pouco de sumo de
laranja, (menos quantidade que o azeite) e volta-se a amassar até
desaparecer 0 sumo. Continua-se amassando, alternando com azeite
virgem e sumo até a massa ficar tenra e convenientemente ligada para
se poder estender bem fina sem partir. (NOTA: Comeca-se a amassar
com azeite virgem e termina-se com azeite virge). Leva-se 0 6leo ao lume
e deixa-se aquecer bem. Tiram-se pequenas bolas de massa e estendem-
se muito finas com o rolo e a tabua ou pedra untada com azeite; esta
operacd@o deve fazer-se sempre que se estende massa. Depois de
estendida leva-se ao 6leo bem quente e com a ajuda de uma colher de
pau, utilizando o cabo, faz-se uma pequena presséo ao centro da massa
para lhe dar forma de flor. Coloca-se num tacho a agua e o aglcar
amarelo, deixa-se ferver até apresentar fio fraco. Passam-se as filhds
uma a uma pela calda (se for necessario acrescenta-se um pouco de
agua).

152-155

Injpedieﬁ@eﬁ:

-4 huevos

- harina que admitan los
huevos

- Zumo de naranja

- aceite virgen

-1 litro de aceite para freir
-1 kg de azlicar moreno

- 0,5 litros de agua

Inﬂfeohente@;

-4 ovos

- farinha até os ovos

- aceitarem

- sumo de laranja g.b.

- azeite virgem q.b.

-1 litro de dleo para fritar
-1kg de acucar amarelo

- 0,5 litro de agua



FLAN DE MIEL

Flabordeion:

Utilizando una cuchara de madera, bata los huevos enteros junto con
todos los ingredientes, a continuacion, unte el molde con la manteca

y afiada la preparacion, que debe cocerse en el horno a temperatura
media durante mas o menos una hora.
Retire del molde y sirva.

PUDIM DE MEL

Hrepardelo:

Utilizando uma colher de pau, batem-se os ovos inteiros juntamente
com todos os ingredientes, de seguida unta-se a forma com a banha

e deita-se o preparado que deve cozer em forno médio durante mais
oumenos uma hora.

Desenforma-se e serve-se.

154-155

Inﬂﬁeoliente@:

-10 huevos

-4 cucharadas de miel

-4 cucharadas de aceite virgen
400 gr de azlcar

-1 cascara de limoén

-1 cucharadita de canela

- manteca de cerdo para untar
el molde

Inﬂfeohente@:

10 ovos

- 4 colheres de mel

- 4 colheres de azeite virgem
400 gr de aclcar

-1 casca de liméo

-1 colher de cha de canela

- banha de porco para untar a
forma
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