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PREFACIO

No contexto do Plano de Recuperacao e Resiliéncia (PRR), e na senda
de um caminho sustentavel e desenvolvimento territorial integrado,
surge o projeto Agroparque das Terras da Costa e do Mar. Este projeto
no ambito das comunidades em acao, Operagao Integrada Local 2 —
Costa da Caparica, representa a ambicao de alavancar a qualidade
de vida das populacoes a partir de um processo de qualificagao
ambiental e territorial, que alia preservacao ambiental a producgao
agricola, oferecendo um espaco onde natureza e agricultura
coexistem em harmonia com as populacdes.

O Agroparque Terras da Costa e do Mar, com uma localiza¢ao tnica
entre a Arriba Féssil da Costa da Caparica e o Atlantico, inserida em
Area de Paisagem Protegida, tem como objetivo transformar a forma
como interagimos com a terra e os recursos naturais, valorizando a
cultura e a economia da comunidade ao redor.

Este projeto é mais do que um investimento, é um compromisso
com as pessoas. Queremos que seja um modelo para iniciativas
similares, demonstrando que é possivel unir as pessoas a tecnologia
e a tradicao, ligar inovacao com preservacao. Acreditamos que o
Agroparque Terras da Costa e do Mar se tornara referéncia para
préticas sustentaveis, sensibilizacao ambiental e fortalecimento das
cadeias produtivas locais com a criacao da marca “Terras da Costa”.
Ao iniciarmos essa jornada com a participacao de diversos
parceiros: universidades, entidades nacionais e locais, associagoes,
comunidade e claro o elemento mais importante, as pessoas,
tentaremos fazer do Agroparque Terras da Costa e do Mar um espaco
de aprendizagem, de producao e respeito pelo territorio.

Aqui fica uma vertente dessa tradi¢ao. A nossa gastronomia, feita
pelas gentes da Terra com produtos da Terra e do Mar, na publicagao
Agroparque Terras da Costa e do Mar, Um Receituario de Historia.
Convidamos todos a embarcar nessa aventura, onde os olhos
também comem e onde cada prato convida a conhecer as gentes das
Terras da Costa e do Mar, que fizeram, fazem e continuarao a fazer
uma Paisagem que é de todos.

Inés de Medeiros,
Presidente da Camara Municipal de Almada
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PROJETO AGROPARQUE TERRAS DA COSTA E DO MAR

O Agroparque Terras da Costa e do Mar, localizado na Costa da
Caparica, é um projeto de agricultura que visa preservar e revitalizar
o territério, salvaguardando a pratica agricola na regiao da Costa da
Caparica.

Esta drea, conhecida pelas suas paisagens costeiras e terrenos
agricolas férteis, encontra-se localizada num territério com alguma
pressao urbanistica e o projeto surge como forma de proteger
a agricultura local e o meio ambiente, promovendo as praticas
agricolas, focando e valorizando a producao local de alimentos de
forma sustentavel e sazonal.

A Camara Municipal de Almada, no ambito da candidatura ao Plano
de Recuperacao e Resiliéncia (PRR) direcionado para Comunidades
Desfavorecidas — Operacao Integrada Local 2 — Costa da Caparica,
tem por objetivo a concretizacao do Parque Agro-Alimentar das
Terras da Costa e do Mar, numa 4rea de 140 hectares com a criacao
da marca com o mesmo nome.

Além da producao agricola, estao previstas outras intervencoes no
terreno, tais como a capacitacao de novas formas de acessibilidade
ou a colocacao de sinalética que permita o usufruto conjunto da
drea agricola com o lazer, de forma segura e acessivel.

De referir, ainda, a criagao de um edificio de apoio, construido com
recurso a materiais de respeitem os principios da circularidade,
que servird como ponto de venda e de valorizacao da marca Terras
da Costa e do Mar, podendo ser também dinamizada a vertente
educativa e de sensibilizacao para o publico, promovendo atividades
como oficinas de agricultura, educacao ambiental e visitas guiadas,
aproximando a comunidade a terra e as praticas sustentaveis.

Em suma, o Agroparque Terras da Costa e do Mar serd um marco
importante na manutencdo da tradicdo agricola da regido,
valorizando a interacao entre a terra e o mar, contribuindo para
a protecao das areas naturais da Costa da Caparica.

O receitudrio aqui apresentado pretende ser uma mostra do que
de melhor se produz no Agroparque Terras da Costa e do Mar



recorrendo a espécies de vegetais plantadas, sazonalmente ou
durante todo o ano, nos terrenos agricolas, mas, também, algumas
das espécies mais emblematicas de peixe e moluscos capturados ao
longo da frente atlantica e ribeirinha, conferindo-lhes importancia
e valorizacao do que de melhor se encontra neste Territdrio.

Este recurso serd também um livro de memorias, dos saberes da
terra e do mar, e das geracoes que perpetuam os seus antepassados
com o saber fazer.

Promotor: Camara Municipal de Almada (CMA)

Parceiros Executores

Associacao Industrial Portuguesa (AIP)

Ensaios e Didlogos Associacdo (EDA)

Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade NOVA

de Lisboa (FCT-NOVA)

Outros Parceiros

Centro Social Paroquial N.? Sr.? da Conceicao - Costa de Caparica
Centro de Emprego de Almada (IEFP)

Instituto da Conservacao da Natureza e das Florestas (ICNF)
Junta de Freguesia da Costa da Caparica (JFCC)

Candidatura

OPERAQAO INTEGRADA LOCAL 2

Costa da Caparica - Plano de Recuperacao e Resiliéncia (PRR)
AVISO N.° 02/C03-i06.02/2022 2.2 Fase

RE-C03-i06.02 — Operacoes Integradas em Comunidades

Desfavorecidas na Area Metropolitana de Lisboa

‘., comunidades-em-agéo
*’ CostadaCaparica

CMA= "~ = QPRR. @mmc, =S
DEAGUA Ll . detebos  Rewiidneta - NextGenerationEU









E CULTURAS PREDOMINANTES NAS TERRAS DA COSTA
( SELEGAO DAS 24 PRINCIPAIS)

SAZONAL TODO O ANO
Abobora

Alho Francés
Batata
Batata-doce
Brécolo
Cebola
Cenoura
Curgete

Couve coragao
Couve-flor
Couve galega
Couve lombardo

Couve portuguesa
Ervas aromaticas

Espinafres

Malagueta
Milho doce

Tomate




ESPECIES CAPTURADAS NA COSTA DE CAPARICA,

FONTE DA TELHA E TRAFARIA ¢SELEGHO DAS I5 PRINCIPAIS)*

TA DA FONTE DA
TELHA TRAFARIA

ERPARICA

». N Carapau

) Choco vulgar
Corvinata real
Corvina legitima

Congro

Lingua

Lulas

Linguado da areia
Linguado legitimo

Longueirao-direito

Pescada branca

Polvo vulgar
Pregado

Raia lenga

Robalo baia

*Fonte:
Faculdade de Ciéncias
e Tecnologia da
Universidade Nova
de Lisboa, 2023

Robalo legitimo

Nota: Sargo legitimo

sao capturadas
outras espécies ndao

indicadas. Tainha

Sarrajao






5 Caldo Verde de Couve Portuguesa das Terras da Costa
Creme de Abobora com Espinafres da Horta
Crocantes de Legumes (com tinta de choco)

Empadao de Alho Francés das Terras da Costa

Massa de Legumes da Terra
Peixinhos da Horta

Sopa Refogada de Tomate do Campo
Sopa de Feijao Verde a Agricultor
Tarte de Batata Doce e Nozes

Trouxas da Terra



"> CALDO VERDE DE
COUVE PORTUGUESA

DAS TERRAS DA COSTA

Ingredientes

500 g de batata

1 cebola

1 dente de alho
Azeite q.b.

200 g de couve
portuguesa cortada
finamente em juliana
1% chourigo

Sal q.b.

Preparacgao

Numa panela juntar dgua e levar ao lume.
Quando ferver, juntar as batatas cortadas aos
cubos, a cebola aos cubos e o alho partido ao
meio. Juntar meio chourico e deixar cozer até
a batata ficar macia.

Migar finamente (em juliana) a couve
portuguesa.

Mergulhar a couve ja migada em agua quente
durante aproximadamente 10 minutos.
Quando a batata estiver cozida, retirar o
chourico e passar com a varinha mégica até
ficar um caldo.

Levar novamente ao lume e quando levantar
fervura, juntar a couve bem escorrida e um
fio de azeite, tapar a panela e deixar cozer
em lume médio-baixo, aproximadamente,
durante 15 a 20 minutos.

Cortar o chourico em rodelas finas e servir.

Luis Alves, Agricultor
Agroparque Terras da Costa e do Mar



Preparacao

Numa panela juntar um fio de azeite.
Adicionar as cebolas em cubos e os dentes
de alho e deixar refogar um pouco.

Juntar a abdbora e a curgete cortada

em cubos e uma pitada de sal, deixando
refogar em lume brando por 10 minutos,
aproximadamente.

Juntar a dgua a ferver até cobrir os
legumes e cozinhar em lume médio por
mais 10 minutos.

Ap0s a cozedura, passar os legumes com

a varinha magica até ficar um creme.
Temperar com pimenta e sal e de seguida
juntar os espinafres lavados e arranjados.
Acrescentar um fio de azeite e deixar
cozinhar os espinafres até ficarem macios.
Acrescentar curcuma a gosto.

Carmen Alves, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar

CREME DE ABOBORA "/
COM ESPINAFRES
DA HORTA

Ingredientes

1 kg de abébora
250 g de espinafres
2 curgetes médias
2 cebolas médias

3 dentes de alho
Azeite q.b.
Pimenta q.b.
Curcuma q.b.



'* CROCANTE DE LEGUMES
(COMTINTA DE CHOCO)

Ingredientes

20 g massa filo

1 cenoura

1 curgete

4 cogumelos

1 dente de alho Preparacdo

8 g tinta de choco Cortar todos os vegetais em tiras muito finas.
7 m{ mel Saltear os vegetais numa frigideira com
Azeite q.b. o0 azeite, sal, pimenta e o alho bem picadinho.
56_11 q.b. Esticar a massa filo e enrolar os vegetais ja
Pimenta q.b.

salteados de forma a fazer pequenos canelones.
Levar ao forno a 180° até a massa ficar crocante.
Finalizar com a tinta de choco e mel.
Decorar com micro legumes (opcional).

Restaurante Boina Verde



PURE
DE BATATA

Ingredientes

6 batatas
Margarina q.b.
Leite q.b.

Noz moscada q.b.
Sal q.b.

Preparacao

Num tacho, cozer as
batatas em agua com sal.
Num passe vite triturar

a batata até ficar em puré.
Verter o puré para

o tacho, juntar leite

e margarina, envolver,
juntar noz moscada

e retificar de sal.

EMPADAQ DE "
ALHO FRANCES
DAS TERRAS
DA COSTA

Ingredientes

2 alhos-franceses
2 tomates

3 peitos de frango
Azeite q.b.

1 dente de alho
Sal q.b.

1 gema de ovo
Salada de alface

Preparacgao

Previamente, cozer os peitos de
frango em dgua com sal. Depois de
cozidos, desfiar os peitos de frango.
Num tacho colocar o azeite com

o alho a alourar, acrescentar o alho
francés cortado em juliana, mas
apenas a parte branca do vegetal.
Juntar o frango desfiado.
Acrescentar o tomate sem pele

e grainhas reduzido a puré e envolver.
Num tabuleiro colocar uma camada
de puré, acrescentar o recheio e fechar
com uma segunda camada de puré.
Barrar com gema de ovo e levar ao
forno a 180°C por 20 minutos.
Servir acompanhado de salada

de alface.

Ana Ventura, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar



" MASSA COM
LEGUMES
DA TERRA

Ingredientes
300 g massa fusilli
1 pimento

1 beringela

2 cenouras

1 tomate

1% massaroca de milho
1 cebola

2 0vos

2 dentes de alho

Sal q.b.

Pimenta q.b.

Azeite q.b.

Orégaos q.b.

Preparacgao

Cozer a massa e 0s ovos em dgua abundante
com sal e reservar.

Numa panela tipo wok colocar um fio

de azeite, juntar a cebola e os alhos picados,
as cenouras cortadas em rodelas finas,

o pimento e a beringela em cubos. Temperar
com sal e pimenta, deixar cozinhar por
alguns minutos em lume brando.

Quando os legumes estiverem alourados,
juntar a massa previamente cozida

e envolver. Juntar o tomate, 0s ovos e 0
milho. Acrescentar um fio de azeite e saltear.
Deixar cozinhar durante mais 3 minutos em
lume brando para apurar.

Temperar com orégaos e servir.

Carmen Alves, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar



Ingredientes
500 g feijao verde
1% garrafa dgua
gaseificada

2 0vos

200 g farinha
com fermento

Sal e pimenta q.b.
Oleo para fritar

Preparacgao

Arranjar o feijao verde cortando

as pontas e fazendo um corte ao
meio no sentido do comprimento
sem chegar ao fim.

Levar ao lume a cozer com sal.
Deixar ferver 2 a 3 minutos

e escorrer. Enquanto arrefece,
preparar o polme. Bater bem os ovos
com a agua gaseificada, envolvendo
gradualmente a farinha até obter um
polme cremoso. Temperar com sal e
pimenta a gosto.

Levar a fritar em 6leo bem quente até
ficarem loirinhos.

Acompanhar com maionese de alho
e ervas aromaticas.

Restaurante Taberna do Z¢ da Lidia

PEIXINHOS ~'
DA HORTA

MAIONESE
DE ALHO E ERVAS
AROMATICAS

Ingredientes

1ovo

1 colher sopa vinagre
Sal e pimenta q.b.
100 ml azeite

200 ml dleo

1 dente de alho
Coentros, salsa

e cebolinho q.b.

Preparacao

Juntar todos os ingredientes
num copo e bater com

a varinha magica ou robot
de cozinha.

Quando estiver consistente,
envolver na maionese

o dente de alho finamente
picado e mistura de ervas
finamente picadas (coentros,
salsa e cebolinho).



*>SOPA

REFOGADA
DE TOMATE
DO CAMPO

Ingredientes

5 tomates maduros
3 batatas (opcional)
2 cebolas grandes
2 dentes de alho
100 ml azeite

1 ramo de coentros
4 ovos

Sal q.b.

Pimenta q.b.
Fatias de pao para
acompanhamento

Pimenta q.b.
Azeite q.b.
Orégaos q.b.

Preparacgao

Numa panela colocar o azeite, as cebolas

as rodelas finas e os dentes de alho picados,
deixando refogar um pouco.

Juntar os tomates esmagados, sem pele

e sem grainhas, as batatas cortadas aos
quadradinhos (opcional) e o ramo de coentros.
Temperar com sal e pimenta e deixar refogar.
Adicionar 4agua a ferver, o suficiente para

a sopa, retificar os temperos, tapar e deixar
cozer até a batata ficar macia.

Um pouco antes do final, acrescentar os ovos
inteiros um a um e deixar escalfar.

Servir acompanhado com os coentros
migados e com as fatias de pao.

Carolina Santana, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar



.90PA DE =
EEIJAO VERDE
A AGRICULTOR

Preparagao Ingredientes

Numa panela colocar os vegetais lavados e 200 g de feijao verde
cortados e o chourigo (opcional). 4 a 5 batatas

Cobrir com dgua e regar com um fio de azeite. 2 batatas doces
Levar ao lume até os vegetais estarem cozidos. 1 cebola

Arranjar o feijao verde, cortar as 1 dente de alho
extremidades, retirar os fios, cortar 2 cenouras )
finamente e escaldar por minutos em agua 1 pedago de abobora
quente. Escorrer bem e reservar. 2 tomates i

Ap6s a cozedura dos vegetais, retirar o 1 alho fr ances
chourico e passar com a varinha magica 100 ml azeite

até obter um puré. Sal q.b.

_ B . .
Levar novamente ao lume, retificar o sal e V2 chourico (opcional)

quanto estiver a levantar fervura juntar o
feijao verde e deixar cozer.

Servir acompanhado de chourico as
rodelas (opcional) e um fio de azeite.

Carolina Santana, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar



* TARTE DE
BATATA-DOCE
ENOZES

RECHEIO

Ingredientes
6 gemas

3 claras

50 g manteiga
150 g nozes picadas
grosseiramente

250 g agticar amarelo
200 g puré batata-doce
(200-220 g crua)

1% c. chd canela

Preparagao

Descascar e cozer a batata-doce com uma
pitada de sal.

Quando cozida, reduzir a puré e deixar arrefecer.
Bater as claras em castelo e reservar.

I lzmao . Bater as gemas com o agucar, juntar o puré de
Fatias de pao para S
batata, a canela e a raspa de limao.
acompanhamento .
Juntar as nozes e por fim as claras batidas.
Pimenta q.b. -
. Preparacgao
Azeite q.b.
- Para a massa quebrada, comecar por colocar
Orégaos q.b. . .
num processador ou numa tigela a farinha,
0 acucar, a manteiga em pedacos, o ovo,
MASSA a dgua e uma pitada de sal.
QUEBRADA Misturar bem, envolver em pelicula e deixar
repousar por 1 hora.
Ingredientes Estender a massa, entre duas folhas de papel
350 g de farinha de vegetal, com um rolo e transferir para
trigo sem fermento a tarteira.
2 c. de sopa de c_zglicar Verter o recheio, levar ao forno pré-aquecido
130 g de manteiga a 180°C por cerca de 30 minutos ou até que
1 ovo esteja douradinha.
100 ml de dgua gelada

Sal q.b. Restaurante Bistromaria



Preparacao
Escaldar as folhas de couve em dgua a ferver
com um pouco de sal e reservar.

Picar todos os legumes grosseiramente

e reservar separados.

Numa panela juntar um fio de azeite, a cebola

e as folhas de louro, deixar alourar. Juntar

o alho e sal, refrescar com o vinho branco

e deixar evaporar.

Triturar o tomate, passar por um passador e colocar
cerca de 2/3 no tacho, juntar pimenta a gosto.
Colocar a cenoura e o pimento e deixar
cozinhar por 5 minutos.

Juntar a abdbora, a couve-flor e os brocolos

e cozinhar por mais 5 minutos.

Juntar a curgete e deixar cozinhar mais um pouco.
Abrir as folhas de couve e colocar cerca de uma
colher de sopa do preparado na couve e fechar
em forma de trouxa, com corda ou palitos.
Juntar o resto do preparado de tomate ao que
sobrou no tacho, deixar ferver um pouco

e colocar as trouxas e deixar ganhar sabor.
Servir com puré de batata e terminar com
algumas folhas de salsa.

Carla Nequim, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar

TROUXAS =
DA TERRA

Ingredientes

6 folhas de couve
portuguesa

1 cenoura

15 pimento

1 curgete

2 dentes de alho

1 cebola

1% abébora pequena

2 cabegas de brdcolos
2 cabegas de couve flor
5 tomates maduros
médios

100 ml de vinho branco
Sal q.b.

Pimenta q.b.

Azeite q.b.

2 folhas de louro

Salsa q.b.
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Arroz de Berbigao

Berbigao a Bulhao Pato

Caldeirada de Peixes da Costa

Cataplana de Polvo

Ceviche de Cavala

Choco a Alentejana

Conserva Caseira de Sardinha em Pao de Azeite e Salada de Pimentos
Choco Panado em Farinha de Milho com Maionese de Coentros
Ensopado de Raia

Sopa de Peixe a Agroparque



“ARROZ
DE BERBIGAO

Ingredientes
250 g de arroz carolino
500 g berbigao

2 dentes de alho

1 cebola

1 tomate maduro
Coentros

Pimenta q.b.

Sumo de limao q.b.

Preparacao

Abrir o berbigao, retirar as cascas e reservar

0S sucos e o miolo.

Comecar o refogado com o alho e os talos

de coentros, juntar a cebola e quando estiver
transldcida juntar o tomate descascado e picado.
Juntar o arroz, os sucos e dgua suficiente para
fazer um arroz malandrinho (para uma medida
de arroz, trés de liquido).

No fim juntar o miolo, as folhas de coentros

e servir com umas gotas de sumo de limao.

Restaurante Bistromaria



BERBIGAOQ ~

A BULHAO PATO

Preparacao

Colocar os berbigoes em agua com sal
por cerca de 1 hora para que soltem a areia.
Depois, enxaguar muito bem.

Numa panela aquecer o azeite em lume médio
e adicionar o alho picado até dourar levemente.
Adicionar os berbigbes e misturar bem.
Deixar cozinhar durante 2 minutos,
adicionar o vinho branco e mexer.

Tapar a panela e cozinhar por mais 5-7
minutos, ou até que os berbigdoes abram.
Descartar os que nao abrirem.

Temperar com sal, pimenta e misturar os
coentros frescos picados.

Nota: se desejar um prato mais picante
pode adicionar pimenta vermelha.

Verter os berbigoes e o molho para um
prato fundo e adicionar %2 limao inteiro.
Pode acompanhar com pao fresco.

Restaurante Tendinha do Feijo

Ingredientes
1 kg de berbigdo
4 dentes de alho
picados
15 chdvena de azeite
15 chdvena de coentro
fresco picado
1% chavena de vinho
branco seco
Sal e pimenta q.b.
Limao para servir



“"CALDEIRADA

DE PEIXES DA COSTA

Ingredientes

2 pimentos vermelhos
3 cebolas

2 dentes de alho

3 a4 tomates

6 a 8 batatas

1 folha de louro
Ramo de coentros
Malagueta (opcional)
azeite q.b.

sal q.b.

Peixes

Tremelga

Tamboril

Raia

Cagao

Cavala ou Sardinha

Preparacgao

Arranjar os peixes, cortar em pedagos e reservar.
Num tacho juntar os ingredientes em camadas
até tapar o diametro do mesmo: azeite, cebolas
as rodelas, pimento, alho laminado, tomate aos
pedacgos, batatas em rodelas com cerca de 4 mm
de espessura, os peixes e temperar com sal.
Repetirnova camada: cebolas as rodelas, pimento,
alho laminado, tomate aos pedacos.

Juntar um ramo generoso de coentros, louro,
malagueta e regar com azeite e retificar sal

e pimenta se for necessario.

Levar ao lume baixo e deixar cozinhar durante
aproximadamente 1 hora até os ingredientes
cozinharem e os sabores apurarem.

Hugo Ventura, Agricultor e Pescador
Agroparque Terras da Costa e do Mar



Preparagao

Cozer o polvo e reservar a dgua.

Numa cataplana de cobre colocar um
fio de azeite, os pimentos cortados as
tiras, a cebola em meias luas, o camarao
descascado, as folhas de louro, temperar
com sal e pimenta e deixar refogar um pouco.
Juntar as batatas cortadas as rodelas
generosas sobre o refogado, de modo

a ficarem distribuidas.

Colocar ambos os caldos (do camarao

e da cozedura do polvo) e envolver bem.
Colocar o polvo ja cozido, o mexilhao,

a améijoa e o camarao.

Fechar a cataplana e deixar cozer cerca

de 20 minutos em lume baixo médio.
Finalizar com coentros frescos.

Restaurante Boina Verde

CATAPLANA
DE POLVO

Ingredientes
1 polvo com 600 g aprox.
3 camardes com cabega
3 camaroes descascados
6 mexilhoes

6 améijoas

200 ml caldo camardo
200 ml dgua cozedura
do polvo

14 pimento verde

14 pimento vermelho

2 tomates pelados

4 batatas

4 batatas doces

(de preferéncia laranja)
1 cebola

2 folhas de louro

Sal q.b.

Pimenta q.b.

Coentros q.b.

Azeite q.b.



** GEVICHE
DE CAVALA

Ingredientes

3 cavalas em lombo
3 limas: raspa e sumo
150 g de polpa
maracujd

1% laranja: raspa e
sumo

1 pimento laranja

1 pimento vermelho

1 cebola roxa

1 malagueta vermelha
1 manga

1 molho de coentros
Flor de sal q.b.
Pimenta q.b.

TOSTAS
AROMATIZADAS

Ingredientes

1 baguete estilo rustico
Azeite q.b.

Tomilho limao-seco

Preparacgao

Cortar a cavala em cubos e temperar com o sal.
Dica: para ser mais facil cortar a cavala em cubos,
aconselha-se a colocar os lombos no congelador
por umas horas.

Descascar os pimentos e picar. Picar a cebola
roxa, a manga e os coentros.

Laminar a malagueta, retirando as sementes caso
nao se queira um ceviche picante.

Raspar as limas e a laranja e retirar o sumo.
Colocar o peixe numa taca funda, juntar todos

os ingredientes a excecao dos coentros

que apenas se devem colocar na hora de servir.
Reservar no frio até servir por cerca de 15/20 minutos.
Nota: pode-se estender o tempo da marinada
caso se prefira o peixe mais cozinhado.

Preparacao

Cortar a baguete em fatias finas e dispor num
tabuleiro sobre papel vegetal.

Regar ligeiramente o pao com o azeite e polvilhar
com o tomilho limao.

Colocar no forno a 180°C até ficar tostado.

Chef Nadine Jer6nimo
Receita apresentada Festival Terras da Costa e do Mar



Preparacao
Numa panela grande, aquecer o azeite

em lume médio, adicionar a cebola, os alhos
e a folha de louro, deixar refogar até

a cebola ficar transparente.

Entretanto fritar as batatas aos cubos.
Juntar o choco em pedacos e refogar

por alguns minutos para dourar levemente.
Juntar o berbigao e as batatas fritas aos
quadradinhos, deixar cozinhar por cerca

de 5 minutos.

Adicionar o vinho, temperar com sal

e pimenta, e misturar bem. Cozinhar

por mais 10 a 15 minutos em lume brando,
até o choco ficar macio.

Verificar o tempero e ajustar, se necessario.
Se preferir um molho mais espesso, deixe
cozinhar um pouco mais.

Por fim, servir quente, guarnecido com
coentros frescos picados, pickles e se
preferir pode acrescentar azeitonas pretas.

Restaurante Tendinha do Feijo

CHOCO A
ALENTEJANA

Ingredientes

6 batatas

1 kg de choco limpo

e cortado em pedagos
300 g de berbigdo

4 dentes de alho
picados

1 cebola grande picada
1 folha de louro

1% chdvena de azeite
14 chdvena de vinho
branco

Sal e pimenta q.b.
Coentros frescos
picados para guarnecer
Pickles picados



** CONSERVA DE SARDINHA

EM PAO DE AZEITE
E SALADA DE PINENTOS

Ingredientes

6 sardinhas

2 pimentos vermelhos
400 g farinha T65

20 g fermento de
padeiro

240 ml dgua

Orégaos q.b.

Folhas de manjericao
Sal q.b.

100 ml vinagre de
vinho branco

vinagre de sidra

100 ml azeite

Preparacgao

CONSERVA DE SARDINHA

Limpar as sardinhas de escamas e filetar.

Dispor as sardinhas num tabuleiro

com a pele virada para cima e temperar com sal.
Reservar no frigorifico por 30 minutos.

Passar por dgua para retirar o sal, repetir

0 processo comvinagre e reservar mais 30 minutos
Escorrer o vinagre e cobrir com azeite.

Guardar no frigorifico até a hora de servir.

PAO DE AZEITE

Numa tigela juntar 400 g de farinha T65, 240 ml
de agua, meia colher de sal, 20 g de fermento

e 15 ml de azeite. Amassar bem, deixar levedar
30 minutos numa forma quadrada, temperar
com flor de sal e orégaos e depois levar a assar.

SALADA DE PIMENTO

Assar os pimentos no bico do fogao ou na brasa,
depois abafar num saco de plastico durante
alguns minutos. Lavar bem para retirar a pele.
Cortar em tiras finas e guardar num frasco com
azeite, vinagre de sidra, sal e orégaos.

Para o empratamento, cortar uma fatia fininha
do pao, dispor os pimentos e com um magarico
grelhar ligeiramente a pele da sardinha, temperar
com flor de sal e folhinhas de manjericao.

Restaurante Bistromaria



Preparacao

Cortar o choco as tiras, temperar com limao e alho
(nao acrescentar sal). Escorrer bem as tiras de choco,
passar pela farinha de milho e fritar em 6leo vegetal
por 7 minutos a 180 °c (até ficar lourinho).

Servir com batata frita aos palitos e salada mista
a gosto. Acompanhar com maionese juntando alho
e coentros a gosto.

ARROZ DE FEIJAQ

Aquecer num tacho o azeite, juntar a cebola,
os alhos e os tomates, juntar o arroz ao refogado,
tapar de agua e deixar cozer 15 minutos, retificar
a agua, se necessario, para ficar malandrinho.

A meio da cozedura juntar o feijao e a goma da
cozedura.

MAIONESE DE ALHO

Juntar todos os ingredientes num copo da varinha
magica exceto o alho e os coentros picados.
Introduzir a varinha magica no copo bem no
fundo e bater em velocidade maxima sem levantar
a varinha magica.

Quando comecar a engrossar, levantar lentamente
a varinha magica e juntar 6leo a gosto.

No fim, envolver com uma colher o alho e os
coentros picados e servir.

Restaurante Moinho de Maré

CHOCO PANADO
C/ FARINHA DE MILHO
ARROZ DE FEIJAO E
MAIONESE DE ALHO

Ingredientes

1 kg choco limpo

100 g farinha de milho
1 cebola

2 tomates maduros

2 dentes alho

1 folha louro

Azeite q.b.

100 g arroz estufado
100 g feijao catarino
depois de demolhado
100 g batatas fritas
palitos

Salada mista
mediterranica

50 g maionese de alho
e coentros

Coentros a gosto

Sal q.b.

Oleo para fritar

Ingredientes

1ovo

1 c. chd de sal

1 cléleo

Sumo de meio limdo
Pimenta q.b.

1 dente de alho picado
Coentros picados q.b.



“*ENSOPADO
DE RAIA

Ingredientes

Y% raia grande

6 cebolas grandes

1 pimento verde

1 pimento vermelho
8 tomates grandes
bem maduros

Salsa q.b.

3 colheres de sopa
massa pimentao
caseira

200 ml vinho branco
200 ml azeite

200 g margarina
Sal e pimenta q.b.

6 batatas

Coentros q.b.
Hortela q.b.

Preparacao

Preparar a raia cortando em quadrados e temperar
com um pouco de sal. Reserve.

Cortar as cebolas em %2 luas finas, os pimentos em
pequenos quadrados, o tomate pelado e triturado
e a salsa picada. No tacho colocar as cebolas
com a margarina e o azeite, levar ao lume baixo
e deixar envolver a cebola nas gorduras,
acrescentar os pimentos e envolver.

De seguida juntar o tomate, a massa de pimentao,
a salsa e envolver novamente e deixar apurar.
Refrescar com o vinho branco, temperar com
pimenta e deixar apurar em lume brando mais
uns 15 minutos.

Colocar a raia no tacho, tapar e cozer em lume
brando mais 15 minutos. Cozer as batatas.
Retificar o sal e a pimenta e acrescentar as batatas
ja cozidas. Polvilhar com coentros picados
e um raminho de hortela.

Restaurante Taberna do Zé da Lidia



Preparagao
Arranjar o peixe e cortar aos pedacos,
temperar com sal e reservar por 20 minutos.
Num tacho leve agua a ferver, acrescentar
o peixe e deixar cozer por 10 minutos.
Depois de cozido, retire e desfie em pedacos
generosos e reserve a agua da cozedura.
Num outro tacho juntar azeite, cebolas

as rodelas, o pimento em tiras ou em cubos,
o tomate limpo de grainhas e pele, levar
arefogar e deixar apurar.

Depois de a cebola ficar translicida
acrescentar a agua da cozedura do peixe

e deixar ferver.

Dica: Deve coar a 4gua da cozedura do peixe.
Por fim bater com a varinha magica.
Levar novamente ao lume e deixar levantar
fervura. Juntar a massa e cozer até ficar
al dente (aproximadamente 5 a 6 minutos).
Juntar o peixe desfiado e envolver.
Retificar o sal e finalizar com hortela.
Nota: se preferir pode guarnecer com miolo
de berbigao ou de améijoa.

Ana Ventura, Agricultora
Agroparque Terras da Costa e do Mar

SOPA DE PEIXE */
A AGROPARQUE

Ingredientes
Corvina

aprox. 1 kg

2 cebolas médias
14 pimento verde

2 tomates maduros
1 dente de alho
Azeite q.b.

Sal q.b.

Hortela q.b.

100 g massa cotovelo
pequena



AGRADECIMENTOS

Aos restaurantes participantes e premiados
no Concurso Gastronomico Sabores de Almada 2024

BISTROMARIA

Rua Lourenco Pires de Tavora, 3 | Almada

Receitas: Arroz de Berbigao, Conserva Caseira de Sardinha
e Tarte de Batata Doce com Nozes

Cozinha tradicional, cozinha de autor.

Em 2019, a sua proprietaria decidiu embarcar neste projeto,
tornando-se numa referéncia na gastronomia Almadense.
Proprietdria e responsavel pela cozinha: Maria Dulce André

BOINA VERDE

Rua Dom Joao V, 158 Aroeira | Charneca da Caparica-Aroeira

Receitas: Crocantes de Legumes e Cataplana de Polvo

Criado em 1973. Com uma nova geréncia e conceito desde 2023,
apresenta uma selecao de opcoes de cozinha de autor de alta qualidade.
Proprietario e responsavel pela cozinha:

Tiago Nolasco e Raquel Espirito Santo

MOINHO DE MARE

Rua Damiao de Gois, 47A | Feijo

Receita: Choco Panado em Farinha de Milho com Maionese de Coentros
Restaurante tipico desde 1986.Cozinha regional portuguesa
Proprietaria e responsavel pela cozinha:

Maria Ercilia Oliveira Carvalho Fernandes

TABERNA DO ZE DA LiDIA

Rua Jaime Costa Pinto, 12 | Trafaria

Receitas: Peixinhos da Horta e Ensopado de Raia

Restaurante de referéncia na Trafaria, cozinha tradicional portuguesa
com saberes e sabores tradicionais dando primazia aos produtos locais.
Proprietarios e responsaveis pela cozinha: Rui e Sara Pimentel



TENDINHA DO FEIJO

Rua Dr. Anténio Elvas, 53 A-B-C, | Feijo

Receitas: Berbigao a Bulhao Pato e Choco a Alentejana

Fundada em 1921, foi a taberna onde os Trabalhadores da Marinha
e da Lisnave paravam para petiscar. Na atualidade, é conhecido como
um restaurante bastante pitoresco e de ambiente familiar.

Proprietaria e responsavel pela cozinha: Maria da Concei¢dao Tavares

CHEF NADINE JERONIMO

Receita: Cevice de Cavala
Apresentada na 1.2 edicao do “Festival Terras da Costa e do Mar”,
em julho de 2024.

A0S AGRICULTORES QUE DISPONIBILIZARAM
AS SUAS RECEITAS E 0 SEU SABER FAZER

Ana Ventura
Carla Nequim
Carmem Alves
Carolina Santana
Hugo Ventura
Luis Alves

Associacao dos Agricultores das Terras da Costa

Associacao Industrial Portuguesa - AIP

Divisao de Turismo, Camara Municipal de Almada

Ensaios e Didlogos Associacao, E-DA

Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade Nova de Lisboa
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