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Depdsito legal:

NA EDICA0O DO MARCO COM SABORES DO MAR De 2022, 05 NOSSOS GUARDIOES DA
SUSTENTABILIDADE A MeSA, VASCO & EMIDIO, VOLTARAM A ReUNIR oS  SeuS
SUPERPODERES PARA DAR PROSSEGUIMENTO A MISSA0 DE SALVAR O PLANETA A MESA.
PORQUE. ESPOSENDE TEM O MELHOR PEIXE DA GALAXTA, VAMOS CONTINUAR A DESVENDAR
0§ SEGREDOS ATLANTICOS DO NoSSo MAR € CONVERTE-LOS EM MARAVILHOSAS RECETTAS
DE PeIXe. ATRAVES DE UMA CONFECAO CONSCIENTE, SUSTENTAVEL, ECONGMICA €
MUTTo NUTRITIVA, 05 NOSSOS GUARDIOES APRESENTAM-NOS SEI§ RECETTAS VERSATEL,
DELICTOSAS £ MUTTO FACEIS DE EXECUTAR.

VASCO, BIGLOGO MARINHO, £ EMIDIO, CHEFE DE COZINHA, CONVIDAM-TE A INTEGRAR
ESTA ALIANCA, URGENTE PARA O PLANETA £ MUITO PODEROSA PARA O FORTALECIMENTO
DAS TUAS DeFESAS. AFINAL, ATRAVES DAS TUAS ESCOLHAS ALIMENTARES, TAMBEM PODES
SER UM HERGT!

ALIMENTA £STA CAUSA. BEM-VINDO A BORDO!




OLA!

NOS SoMoS o VASCO & eMIDIO,
0§ GUARDIOES DA SUSTENTABILIDADE
A MeSA




PREPARACAO:

e COBRIR 0 FUNDO DE UMA ASSADEIRA COM AZEITE;
COLOCAR A CEBOLA CORTADA EM RODELAS FINAS, 05 ALHOS ESMAGADOS cOM A CASCA, A SALSA (SEM SEPARAR
AS FOLHAS £ SEM RETIRAR O CAULE) €, POR FIM, 0 TOMATE TAMBEM CORTADO;
DISPOR 0 PEIXE SOBRE ESTA CAMA;
TEMPERAR COM  SAL £ COM O VINHO BRANCO;
ACRESCENTAR AS BATATAS PREVIAMENTE DESCASCADAS £ COM UM PEQUENO GOLPE DE FORMA A
’ ( ABSORVEREM 0S SucoS;
\ 1 JULIANA DE 1KG LEVAR A ASSADEIRA, TAPADA COM PAPEL ADEQUADO, A0 FORNO (PRE AQUECIDO) DURANTE APROXIMADAMENTE
ou 2 JULIANAS MAIS PEQUENAS 45 MINUTOS, A 1809
(PREVIAMENTE LIMPAS) « AINDA NO FORNO, QUANDO AS BATATAS ESTIVEREM PRATICAMENTE PRONTAS,
DESTAPAR A ASSADEIRA £ DEIXAR GANHAR UM POUCO De COR.

& s SERVIR  BEM QUENTE!
SALSA Q8.

‘ 1 ToMATE
)]

1 PIMENTO VERDE
AZETTE QB. 2 CEBOLAS

JULTANA ASSADA NO FORNO

INGREDIENTES
(4 PESSOAD)

AZEITE

Cind =
BATATAS PEQUENINAS SAL MARINHO .
VINHO BRANCO PARA ASSAR GRoSSo QB AINDA COM A JULTANA, VAMOS APRESENTAR OUTRA SUGESTAD, BEM FRESQUINHA, RAPIDA DE FAZER € SEM NECESSIDADE DE FOGAO: CEVICHE

De. JULIANA PODES SERVIR COMO ENTRADA OU COMO BRUNCH. UMA COISA £ CERTA: VAIS IMPRESSIONARI




CEVICHE DE TULIANA
coM COD%BM ELIL\IPGESF?;;DIENTES

400 G De JULIANA
4 COLHERES
De SOPA

DE AZEITE

e FILETAR 0 PEIXE £ CORTA-LO CUIDADOSAMENTE EM
PEQUENOS PEDACOS;
PRE-P AR A /‘\70 e« NUM RECIPIENTE, JUNTAR O SAL, A PIMENTA, 0 SUMo DE
g’ : LIMA, © MARACUJA, 0 CODIUM, 0 AZEITE £ O ENDRO.
MISTURAR MUITO BEM;
* DISPOR 0§ cuUBOS DE PEIXE NA CALDA DURANTE CERCA
DE 15 MINUTOS, € POLVILHAR COM ERVAS FRESCAS
(OPCIONAL).

3 LIMAS OoU LIMOES

ENDRO Q.B.

CODIUM
TOMENTOSUM Q.
(UMA eSpéce

DE ALGAD

8 COLHERES DE
SOPA DE VINAGRE

DICAS PRATICAS: SERVIR DE IMEDIATO!

LIMPAR € FILETAR 0 PEIXE NAO £ TAREFA

B 1?2
FACILI PODES PEDIR NA PEIXARIA PARA CEBOLA [ :‘

[ W J
PREPARAREM O PEIXE NO ATO DA COMPRA. RoXA ®e %o e

PARA CUMPRIRES RIGOROSAMENTE A MISSAO DA
SUSTENTABILIDADE A MESA, PEDE PARA ReSER-
VAR AS CABECAS E OUTRAS PARTES DO PeIXE
REJEITADAS A FIM De PREPARES MARAVI-
LHOSOS CALDOS QUE PODERAD SER UTILI-
ZADOS NOUTRAS RECEITAS coMo SoPA

0U ARROZ DE PEIXE £ MARISCO.

SAL £ PIMENTA
EM GRAO A GoSTO

3 MARACUTAS

i

g



ARTARG PREPARACAO:

DE— S ARD A e COLOCAR 0 FILETES DE SARDA NO CONGELADOR DURANTE CERCA DE MEIA HORA PARA QUE FIQUEM MAIS FIRMES;
o DE SEGUIDA, CORTAR CUIDADOSAMENTE 0§ FILETES M CUBOS PEQUENOS £ COLOCAR NUMA TACA;

* JUNTAR A CEBOLA MUITO BEM PICADINHA;

¢ ADICIONAR A MACA CORTADA EM PEQUENOS CUBOS;

« TEMPERAR COM A MOSTARDA, 0 MOLHO DE S0TA, O AZETTE € O §UMO De LIMAO;

* DEPOIS, ENVOLVER CAUTELOSAMENTE ToDOS 0§ INGREDIENTES COM UMA COLHER DE PAU;

o jUNT AR O CEBOLINHO PICADO £ ENVOLVER DE NOVO COM 0O /V\ESMO CUIDADO;

o FINALMENTE, SERVIR O TARTARO COM TOSTINHAS,

INGREDIENTES
(4 PESS0AS)

1/2

' CEBOLA

4 FILETES ROXA
DE SARDA
1 COLHER
De SOPA
DE AZEITE
1/2 COLHER

De SOPA
MOLHO DE 50JA /

1 MAGA VERDE SUMo DEe /
¥ LIMAO DICAS ANTI DeSPeRDIcIO
£ DE APRESENTACAO:
CEBOLINHO PODES UTILIZAR AS SoBRAS Do PAo €
P,

1 COLHER TOSTAR! BASTA Cf)RTAR 0 PAO EM FATIAS
ce o FININHAS € LEVA-LAS A0 FORNO, NA GRELHA, A 180°.

MOSTARDA RETIRAR QUANDO ESTIVEREM DOURADINHAS. |

- —
DE DU’ON £ PORQUE 0§ OLHOS TAMBEM COMEM, UTILIZA UMA TACA DE VIDRO PARA TORNAR 0 ¢ —

C—— /

Teu PITEU MAIS ATRATIVO!




PREPARACAO:

Pl
o TEMPERAR 0§ FILETES COM 0 SAL £ 0 SUMO DE LIMAO. DEIXAR MARINAR DURANTE ALGUNS MINUTOS; LIN GUAS COM
« COLOCAR A0 LUME UMA PANELA COM AGUA £ SAL. ASSIM QUE A AGUA ESTIVER A FERVER, COLOCAR 0 ESPARGUETE ESP ARGU ETE N ERO

A COZER;

* NUMA FRIGIDEIRA, COM 0 AZETTE JA QUENTE, ALOURAR DELICADAMENTE 0§ FILETES, DE UM LADO E DO OUTRO. QUANDO E MARIS CO
eSTIVEREM PRONTOS, RETIRAR £ DEIXAR REPOUSAR SOBRE PAPEL ABSORVENTE;

* NA MESMA FRIGIDERRA, SEM A LAVAR, ACRESCENTAR 0f TOMATES, 0f EJPARGOS £ 0 MIOLO DE MARISCO £ SALTEAR S
NECESSARIO, JUNTAR UM POUCO MATS De AZETTE; 5 COLHERes

« DE SEGUIDA, ADICIONAR 0 ESPARGUETE PREVIAMENTE ESCORRIDO € PASSADO POR AGUA CORRENTE; De SoPA IN GRED TIEN TF_S

o RETIFICAR 0§ TEMPEROS; De AzerTe (4 PeSSOAS)

* POR FIM, SERVIR O PRATO QUENTE, POLVILHADO COM A TUA €RVA VERDE PREFERTDA (SALSA, COENTROS, MANTERONA, £TC).

SuMo DEe
Y5 LIMAO

DICAS DE SAUDE:

AS ERVAS AROMATICAS CONFEREM A0S TEUS COZINHADOS UM EXCELENTE
§ABOR €, SIMULTANEAMENTE, PERMITEM ReDUZIR 0 NIVEIS De SAL € De
OUTROS TEMPEROS COM GORDURAS (COMO £ 0 CASO DA MATONESE). POR
OUTRO LADO, TEM RECONHECIDAS PROPRIEDADES TERAPEUTICAS, AJUDANDO

4 FILETES De LINGUAS 4 TOMATES CHERRY

A PREVENIR £ A ATENUAR ALGUNS PROBLEMAS De SAUDE. POR EXEMPLO, A

SALSA, TAO COMUM No TERRITORIO De eSPOSENDE, £ UM 60 GR ;
I
ANTIOXIDANTE € UM ANTICANCERIGENO NATURAL. RICA E ES PARGOS M/VT;E SDE .
p I5CO
EM ACIDO FOLICO, E A TUA ARMA SECRETA

PARA ATIVAR O SISTEMA IMUNITA-
RI0 £ COMBATER AS

\
INFEGOES. 100 GR
ESPARGUETE
NeERO

SAL

MARINHO v
SROSS0 SAL
QR




N PREPARACAO:
FILE‘TE‘S DE BODIAO e TEMPERAR 0S FILETES COM 0 SAL, O ALHO £ O LIMAO £ DEIXAR MARINAR DURANTE ALGUNS MINUTOS;
CO M ARROZ DE- o« NUM TACHO, REFOGAR A CEBOLA COM 1 FOLHA DE LOURO “QUEBRADA” DE FORMA A QUE ESTA LIBERTE 0 SEU SABOR COM

~ MATS INTENSIDADE
AME—UOA BRAN C A e QUANDO A ceBOLA ESTIVER TRANSPARENTE, ADICIONAR O TOMATE CORTADO A0S cUBOS GROSSEIRAMENTE. DEIXAR SUAR €
DEPOI§ COLOCAR AS AMETJOAS BRANCAS;
* RETIFICAR 0S TEMPEROS;
* DEPOIS DAS AMETJOAS ABRIREM, ACRESCENTAR 750 CL DE CALDO DE PETXE OU AGUA;
INGRED TE. NTE—S o ASSTM QUE LEVANTAR FERVURA, ACRESCENTAR O ARROZ;
(4 PeSSOAS) ‘\; « BAIXAR UM POUCO O LUME € DEIXAR COZER;
4 DENTES e ENQUANTO 0 ARROZ COZE, PASSAR DELICADAMENTE 0S FILETES, Jf\ £SCORRIDOS DO TEMPERO INICIAL, POR FARINHA £ PELOS
DE ALHO 0V0§ PREVIAMENTE BATIDOS. DE SEGUIDA, FRITAR EM GLEO BEM QUENTE;

m « FINALMENTE, SERVIR COM O ARROZ BEM CALDOSD.
2 AZEITE ! tomAT

[¢] E
® v .. N

FILETES
DE BODIAD 1 FOLHA DE LOURO

2 DL AZEITE

@) 2 1 LIMAo

200 GR

SAL
GRoSS0 :

QB

pun , AMETJOA BRANCA
DA NoSSA coSTA v

PR
OLEO DE ‘
FRITAR S

CEBOLA A GOSTO /

DICAS DE
DelPeRDICIO

FARINHA De
TRIGO Q.B.

240 GR
ARROZ
CAROLINO




PRE—PARAQ/Z\/O « NUMA TAGA, COLOCAR 0 BODIAO £ JUNTAR 0 SAL, CE—VICHE—~

0 AHO, A CeBOLA, O COENTROS, UM FIO DE
AZETTE € ENVOLVER CUIDADOSAMENTE; DE BODIAO
e Dt SEGUIDA, REGAR ESTE PREPARADO COM 0
SUMo DO LIMAD £ ENVOLVER DELICADAMENTE;
* DeIXAR SOSSEGAR DURANTE CERCA De 15
MINUTOS, 0 TEMPO IDEAL PARA A ACIDEZ DO
LIMAO COZINHAR O PEIXE.

INGREDIENTES

COMER De IMeDIATO! (4 PeSS0AS)

PONTAS DO

1 DENTE BODIAO
DE ALHO CORTADAS
PICADINHO A0S CUBINHOS

SAL
MARINHO *
eR0SSo SAL
QB

1/2 CEBOLA
PICADINHA

MANGA oU
MARACUTA
A0S CUBINHOS
COENTROS (OPCIONAL)
PICADINHOS
i AZEITE

SUGERIMOS  ALGAS  NORT  SECAS,

1 LIMAo

SABOROSAS € NUTRITIVAS, £ MUITO AZETTE Q.

COMUNS No NoSSo TERRTTORIO!




£ NAo Te :_SQus_g,AS!
TODAS A RECETTAS SUGERIDAS PeLOS NOSS0S GUARDIOES, PODEM SER ACOMPANHADAS

COM UMA GENEROSA £ COLORIDA SALADA DE LEGUMES LOCAIS £ DA EPOCA. 05 NOS505 GUARDIOES DA SUSTENTABILIDADE A MESA, VASCO & EMIDIO, PRETENDEM,
JA SABES: PRATO COLORIDO, CORPO NUTRIDO! () COM 0 TeU AUXILIO € COMPROMI(S0, CRIAR 0 ESQUADRAD 505 B SUSTENTABILIDADE,
OPORTUNIDADE, SATISFACAD. S6 £M UNIAO £ COOPERACAD, SERA POSSIVEL PROTEGER
£ DEFENDER 0 PLANETA TERRA, SUSTENTANDO NOVOS HABITOS ALIMENTARES, MALS
CONSCIENTES £ RESPONSAVETS. STMULTANEAMENTE, ESTAS A PROMOVER A SAUDE A
MESA, TA0 NECESSARTA PARA 0 MAXIMO RENDIMENTO DO TEU CORPO £ MeNTE. POR
OUTRO LADO, AJUDAS A IMPULSIONAR A ECONOMIA LOCAL £ A PROTEGER A ORIGEM
DoS NoSSo§ PRoDUTOS LoCAI§ coMo 0 PeIXe £ 0§ HORTICOLAS, HONRANDO A
IDENTIDADE £ A AUTENTICIDADE DO TeERRITORIO De eSPOSENDE.

ALIMENTA 0S5 TeuS SUPERPODERES € SALVA 0 PLANETA! #ESQUADRAOSOS

£SQUADRAD

NoTA: ToDAS eSTAS ReCEITAS PODEM SER VISTONADAS EM MSM.VISTTESPOSENDE.COM/2022
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