Produtos do Mar Marinados em Limao, com
Salada de Meloa da Graciosa

Produtos do Mar Marinados em Limdo
250g de enchareu ou de lirio

6 uni de lapas (150g)

7 bicos de cracas (100g)

1/2 mé&o de lulas (100g)

Q.b. dgua do mar

1 liméo em sumo (25g)

Salada de Meloa da Graciosa

1/2 m&o de firas de dgipo (30g)

1 colher de sopa cheia de gengibre picado (12g)
1/4 de pimento amarelo (35g)

1/2 tomate pequeno(35g)

1/2 cebola roxa (35g)

1 pitada de malagueta picada (0,3g)

1/2 meloa (200g)

1 pé de coentros (3g)

Salada de Folhas com Tomate Cereja e Basilico
1 mdo de salada de folhas (50g)

3 folhas de basilico (manjeric@o) (0,69)

1/2 m&o de fomate cereja

1 colher de chd de azeite extra virgem(6g)

Nota: Todos os liquidos séo pesados em gramas e
ndo em mililitfros, para maior preciséo

Informacdo nutricional por refeicdo para 1 pessoa:
VE: 312 kcal Proteina: 43,3 g
Gordura: 8,8 g HC:15¢g




Confegdo de Produtos Marinados em Limdo
* Lavar as lapas em dgua do mar e colocar numa sertd

* Escaldar as lapas em dgua do mar

* Retirar a carne das lapas e colocar em dgua do mar fria (atencdo que esta
dagua jd foi fervida e arrefecidal

e Cozer os bicos de cracas e redlizar o mesmo processo das lapas

* Escaldar lulas em dgua do mar durante 2 minutos

* Arrefecer as lulas em dgua do mar fria

» Cortar as lulas em cilindros

* Limpar o peixe, retirar ad espinha e a pele

» Cortar o peixe em cubos e colocar numa taga

* Marinar com o sumo de liméo

* Adicionar a carne das lapas, das cracas e das lulas

* Envolver bem e deixar marinar por 30 minutos (reservar)

Confecgdo da Salada de Meloa da Graciosa

* Assar o pimento na brasa, extrair d pele e cortar em ftiras (reservar)

* Cortar o dipo em ftiras, (aproveitar também as folhas do dipo) e colocar
numa faca

* Adicionar gengibre picado. pimento amarelo, fomate aos cubos, cebold
roxa em meia lua fina, malagueta picada e coentros picados

* Temperar com azeite exira virgem

* Retirar a polpa da meloa e cortar em cubos

* Envolver bem a salada(reservar)

Confec¢do da Salada de Folhas com Tomate Cereja e Basilico
* A parte envolver a salada bio com tomate cereja aos gomos e as folhas de
basilico picadas

Finalizagdo da confecdo

* Numa taca envolver o preparado do mar, com a salada de meloa

e Deixar marinar por 15 minutos

* Na altura de servir envolver tudo com a salada de folhas, fomate cereja e
basilico

¢ Aromatizar com fio de azeite

Empratar tudo segundo a foto ou utilize a sua imaginacdo
Boa degustacdo



