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Caldo de Peixe para Arroz 1 m&o cheia de arroz carolino (60g) - - » ‘: E .
100g de aparas de peixe (cabeca, espinhas) 2 pitadas de acaflor (1g) 3 {', a '-;a - e 3 ‘s .
2 colheres de sopa de cebola meia lua(15g) 1 pitada de sementes de coentros (0.3g) 5 v - - - g™
1 folha louro (1g) 1 dente de alho (3g) \“’ f . . . o’ . R 3
4 pés de salsa (5g) 1/4 de cebola (25g) e AN e N . - «
1 dente de alho (3g) 1 colher de sopa de azeite (8g) \ L "‘1 .y - Bl 4 - J
2 colheres de sopa de dipo meia lua (13g) 1 folha de louro (1g) g i ! s < & -~ (
2 colheres de sopa de alho-francés rodelas(13g)  1/4 lim&o (20g) : o) ’ - "
1 colher de sopa cenoura em meia lua(7g) 1 colher de sopa de praliné de amendoim (9g) - W .Y v
2 pitadas de acaflor (1g) 1 pé de salsa (1g) W e bt . 2 > . st
1 pitada de pimenta preta em pé (0,2g) 2 colheres de sopa de vinho branco seco (15g) % - s - ‘ “‘ - ¥ )
1 colher de café de sal grosso (1g) .-y g ? - &% .4 - .
1.5 colheres de sopa de azeite (10,5g) Salada Tépida de Folhas Selvagens ‘. ot 4 h e
2 chdvenas de agua (500g) 1 m&o de perrexil (30g) o A I
1 pitada de sal refinado (0,3g) =N "y
Praliné de Amendoim 1 m&o de espindfre do calhau (40g) ey, +
1 colher de chda de amendoim (7g) 1 pitada de pimenta preta em pé (0,29) P
1 colher de chd de agucar mascavado (7g) 1/2 colher de sopa de azeite (4,5g)
Molho de Caranguejo Salteado de Couve-flor e Brécolos
1 caranguejo (60g) 1 cabeca de couve-flor (35g)
1 dente de alho (3g) 1 pitada de sal refinado (0,2g)
Q.b. dgua do mar 1 cabeca de brocolos (40g)
1/4 de cebola (229) 1 pitada de pimenta preta em pd (0,29)
1 colher de sopa rasa de manteiga (15g) 1/2 colher de sopa de azeite (4g)
1/4 de limdo (20g) 1/2 dente de alho (1,5g)
1 colher de café de sal grosso (1g)
3 gotas de picante (0,2g) Nota: Todos os liquidos sdo pesados em gramas

e ndo em mililitros, para maicr preciséo
Peixe Grelhado

1 boca negra (350g inteiro) Informacdo nutricional por refeicdao para 1
1/2lim&o (40g) pessoa:

1 colher de sopa de azeite (79) VE: 1120.9 keal Proteina: 52,1 g
Q.b. dgua do mar Gordura: 72,8 g HC: 598 g

Arroz de Acaflor

Q.b. caldo de peixe
1 colher de chd gengibre fresco picado (7g)




Preparacoes Iniciais

* Recoclher plantas selvagens (perrexil, espinafre do calhau)

* Amanhar a boca negra, (golpear o peixe, para cozer de forma
mais rapida) lavar e marinar em dgua do mar, juntamente com o
caranguejo fidalgo, por um minimo de 30 minutos

Confegdo do Caldo de Peixe para o Arroz

¢ Colocar sobre as brasas uma cagarola com um pouco de azeite
* Adicionar a cebola em meia lua, alho esmagado, cenoura em
meiad lua, alho-francés as redelas, aipo em meia lua e salsa picada
grosseiramente

* Deixar refogar os legumes e temperar com pimenta moida na
hora, sal e acaflor

* Adicionar cabecas de peixe, espinhas e aparas de peixe

* Mexer e tapar com papel de aluminio ou tampa (para destilar,
de forma a libertar os sucos do peixe e dos legumes, dando um
melhor sabor ao caldo)

* Apos o destilar, adicionar dgua

» Levantar fervura e retificar temperos

* Deixar cozer durante 20 a 30 minutos

* Reservar para a confecdo do arroz

Confecdo do Praliné de Amendoim

* Fazer um caramelo seco com acucar mascavado

¢ Adicionar amendoim e mexer

» Retirar do lume e colocar o preparado espalhado num tapete
de silicone ou numa superficie pincelada com um pouco de dleo,
para que o praliné guando frio se solte com facilidade

* Picar e reservar para polvilhar o arroz

Confecdo do Molho de Caranguejo
* Cortar os carangueijos e refogar em azeite, juntamente com alho
esmagado, cebola picada e louro, (durante o refogar convém
esmagar os caranguejos, de forma a libertar os sucos)

* Adicionar um pouco de brandy e deixar arder para que evapore
o dlcool

* Temperar com sal e picante

* Adicionar manteiga fria cortada em cubos, envolver lentamente,
de modo a gue o molho figue cremoso

* Espremer lim&o e mexer
* Reftificar tempero e passar por passador
* Reservar até a hora de servir

Confecgdo do Arroz

* Colocar azeite num tacho e deixar aquecer

* Refogar alho picado, cebola picada e folha de louro

* Adicionar pimento vermelho picado

* Adicionar gengibre fresco e acaflor

* Adicionar sementes de coenfros

* Mexer e adicionar o arroz para glaciar (dar brilho ao arroz)

* Adicionar vinho branco seco

* Adicionar o caldo de peixe passado por passador de rede
(adicionar o caldo de peixe aos poucos, como se fosse a forma de
confecionar arroz doce)

* Temperar com sal se necessdrio, deixar ferver e retificar tempero
* No final adiciona-se manteiga fria cortada aos cubos e envolver
* Aromatizar com lim&o, mexer e servir em taca

* Polvilhar a taca de arroz caldoso com salsa e praliné de
amendoim

Confecdo do Peixe

* Retirar o peixe da marinada de dgua do mar e aromatizar com
lim&o

* Colocar o peixe a grelhar e borrifar com azeite

Confecéo da Salada Tépida de Folhas Selvagens

* Corar as folhas em azeite, temperar com sal e pimenta moida na
hora

* Empratar a salda de folhas sobre uma pedra vulcénica

Confecédo do Salteado de Couve-flor e Brocolos

* Picar grosseiramente a couve-flor e brocolos

» Corar em azeite as couves e temperar com sal, pimenta moida
na hora e limao

* Colocar numa taca

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



