MUNICIPIO DE MARCO DE CANAVESES

N el A



RECEITAS

Salpicéo do Brasil

Hallacas da Venezuela
Kartoffelsalat da Alemanha
Picadillo Chayote da Costa Rica
Croquetes de Legumes da India
Sopa de Amendoim do Congo
Empanadas de Carne da Argentina
Moamba de Galinha de Angola
Couscous de Marrocos

Kulebyaka da Russia

Cordeiro de Espanha

Leitdo de Cuba

Cachupa de Cabo-Verde

Arroz de Marisco da Guiné-Bissau
Kutia da Ucrénia

Natilla da Colémbia

Pudim de Banana de Sdo Tomé e Principe
Panetone de Itélia

Tangyuan da China

Sheer Khurma do Paquistédo
Blche de Noél da Franca

Rabanadas de Portugal




AMESA,

ENTREIINHAS
ECULTURAS

~

A mesa celebramos quem somos, de
onde vimos e tudo o que partilhamos.

Este livro nasce no ambito do projeto Entre
Linhas e Culturas, promovido pelo Municipio e
resulta de um trabalho de partilha entre escolas,
alunos e familias.

Partindo da gastronomia — uma linguagem
universal — procurdmos criar um espaco de
encontro entre culturas, tradigées e histérias de
vida.

As receitas aqui reunidas fazem parte do Natal
de muitas familias da nossa comunidade
educativa. Sado pratos preparados em casa,
transmitidos entre geragdes, associados a
memdrias de infancia, reencontros familiares e
momentos de alegria a volta da mesa.

Cada receita representa um pais, uma cultura e
uma forma prépria de viver o Natal. No entanto,
apesar das diferencas nos sabores, ingredientes
ou modos de preparacdo, todas tém algo em
comum: o valor da partilha, do cuidado com o
outro e do tempo passado em familia.

Este livro pretende, assim, valorizar a diversidade
cultural presente nas nossas escolas,
promovendo o respeito, a curiosidade e o
didlogo intercultural. Ao folhed-lo, convidamos
todos a descobrir novos sabores, a reconhecer
tradigcdes e a perceber que a diversidade € uma
riqueza que nos aproxima.

Que estas paginas inspirem momentos felizes a
mesa e reforcem os lagos entre familias, escolas
e comunidade, celebrando um Natal feito de
muitas culturas, mas vivido com o0s mesmos
sentimentos.







SALPICAODOBRASIL.

Como o Natal é no vera@o, é
comum realizarem festas e
refeicoes ao ar livre,
aproveitando o clima quente.

il

2 peitos de frango cozidos e
desfiados

1 cenoura ralada

1 magé cortada em cubos
100 g de milho cozido

100 g de ervilha cozida

4 colheres de sopa de
maionese
Sal a gosto
Sumo de 1liméo

Crine- Foize

Misturar todos os ingredientes numa tigela
grande.

Ajustar o sal e o lim&o a gosto.

Levar ao frigorifico pelo menos 1 hora antes
de servir.



HALLACASDA
VENEZUELA

A preparacao das hallacas é Corvra Fnze
um trabalho coletivo,

envolvendo toda a familiq, | Cedi _
. . o Refogar a cebola, o alho e o pimento no
simbolizando a unido. azeite. Juntar as carnes, o tomate e os

temperos. Cozinhar em lume brando até a
carne ficar macia e o molho apurado.

Reservar.
/ . =
p .
1cebola 2 Massa.. ) )
1 dente de alho Numa tigela grande, misturar a farinha de
1 pimento vermelho milho com o caldo morno, o éleo e o sal.
1tomate Amassar até obter uma massa macia e lisa.

300 g de carne de vaca e
frango picada

250 g de farinha de milho
Caldo de galinha ou de carne
200 ml de éleo

1 colher de sopa de azeitonas
1 colher de sopa de passas

8 folhas de bananeira

Sal e pimenta a gosto .
1 colher de cha de cominhos
1 colher de cha de colorau

) Montar as hallacas:
Colocar uma porcédo de massa sobre a
folha de bananeira e espalhar em forma de
circulo. Acrescentar uma porgéo do recheio
e decorar com azeitonas, passas, cebola e
pimento.

_l‘ Fechar:
Dobrar cuidadosamente a folha, formando
um pacote retangular e amarrar com fio de
cozinha.

=~ Cozer:
Colocar as hallacas em agua a ferver
durante cerca de 45 minutos. Retirar e
deixar escorrer.




KARTOFFELSALAT DA
ALEMANHA

Crino Foize,

As cidades sao famosas
pelos Wethnachtsmdrkle,
mercados decorados com
luzes, musica e comidas
tipicas.

il

1kg de batatas
1 cebola picada
250 ml de caldo de legumes
3 colheres de sopa de
vinagre

4 colheres de sopa de dleo
vegetal

Sal a gosto

Pimenta preta a gosto

2 colheres de sopa de salsa

6

Lavar bem as batatas e cozer com a casca
em agua e sal até ficarem macias, mas
firmes.

Deixar arrefecer um pouco, descascar e
cortar em rodelas finas.

Colocar as batatas numa tigela grande e
juntar a cebola picada.

Regar com o caldo quente, o vinagre e o
6leo. Misturar delicadamente.

Temperar com sal e pimenta a gosto e
deixar repousar cerca de 20 minutos para
que as batatas absorvam o molho.

Finalizar com salsa picada antes de servir.
Pode ser servida morna ou fria.




PICADILL.O CHAYOTLE
DA COSTARICA

O charole € um legume muito Corvra Fnze )
comum na Costa Rica,
COﬂh@CidO em pOl’[U(](]l 1 Descascar os chayotes, retirar o carogo e

cortar em cubos pequenos.

como chuchu.

L =

2 Cozer em dgua com sal até ficarem macios.

2 chayotes médios
y Escorrer bem.

1 cebola picada

1 dente de alho picado

1 cenoura ralada

2 colheres de sopa de éleo
Sal a gosto

1 colher de sopa de coentros
frescos picados

1 colher de sopa de molho inglés
ou uma pitada de cominhos

3 Refogar a cebola e o0 alho no éleo até
ficarem dourados.

4 Juntar o chayote e a cenoura ralada e
envolver bem.

Temperar com sal g, se desejar, com molho
inglés ou cominhos e cozinhar por alguns
minutos.

Ul
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CROQUETLES DL
LEGUMESDA INDIA

Na Indiq, os croquetes de Covrr Foze ).
legumes sdo uma entrada

n/piC(] dC fGS[GS n(ltﬂlfciﬂs 1 Esmagar as batatas cozidas e misturar com
. . _' a cenoura, as ervilhas, o garam masala, o sal
faceis de preparar e partilhar e a pimenta.

com a familia.

L =

2 Modelar pequenos croquetes (bolinhas

2 batatas cozidas achatadas) e passar pelo pao ralado.

1 cenoura ralada

%2 chavena de ervilhas
cozidas

1 colher de cha de garam
masala (mistura de
especiarias) . N
Sal a gosto k
Pimenta preta a gosto

% chdvena de péao ralado
Oleo para fritar (ou pincelar
para assar)

3 Fritar em 6leo quente até dourarem por

\ todos os lados ou assar no forno a 180 °C
por 15-20 minutos, virando a meio do
tempo.

44 Servir quentes, como entrada festiva.




SOPA DE AMENDOIM
DO CONGO

O Natal é um momento de Corvra Fnze )
reuniao familiar.

Refogar a cebola e o alho no éleo até
ficarem macios.

L =

2 Acrescentar os tomates e cozinhar por 5
200 g de pasta de amendoim ]
minutos.
1cebola
2 tomates

1dente de alho

1 colher de sopa de éleo de
palma

500 ml de dgua ou caldo de
legumes

Sal e pimenta a gosto

3 Misturar a pasta de amendoim com um
pouco de agua para dissolver e adicionar a
panela.

4 Acrescentar a agua restante ou caldo e os
vegetais, se desejar.

Cozinhar em lume brando por 15-20
minutos, mexendo ocasionalmente, até a
sopa ficar cremosa. Temperar com sal e
pimenta.

Ul




EMPANADAS DL
CARNL DA
ARGENTINA

E comum o uso de fogos de Corirr Pz f
artificio @ meia-noite para

1 Refogar a cebola e o alho até ficarem

celebrar a chegada do Natal. macios.

il

300 g de carne moida
(bovina)

1 cebola

1 dente de alho picado
1 ovo cozido picado

2 Adicionar a carne moida, os cominhos, a
paprica, o sal e a pimenta, e cozinhar até a
carne estar dourada.

1 colher de cha de cominhos e
‘ 1 colher de chéa de paprica v 8
— doce o
> . Sal e pimenta a gosto '
. » 3 Misturar o ovo cozido picado e deixar
- 12 discos de massa para | .

arrefecer um pouco.
empanadas

1 ovo batido para pincelar

4‘ Rechear os discos de massa com uma
colher da mistura, dobrar ao meio e fechar
as bordas pressionando com um garfo.

Pincelar as empanadas com ovo batido e
levar ao forno pré-aquecido a 180 °C por
20-25 minutos, até ficarem douradas.

Ul
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MOAMBA DE GALINHA
DE ANGOLA

v i),

Em algumas localidades,
vizinhos e amigos partilham
alimentos e ajudam na

pGC(]l"(](;C]O d(]S ceias l Refogar a cebola, o alho e o pimento no
- ’ 6leo de palma até ficarem macios.

refor¢cando o espirito
comunitario.

il

1 galinha inteira cortada em
pedagos

3 colheres de sopa de 6leo

de palma

2 cebolas

2 dentes de alho

2 tomates

1 pimento vermelho

200 ml de adgua ou caldo de }
galinha

Sal e pimenta a gosto

2 Acrescentar os tomates e cozinhar alguns
minutos.

3 Juntar os pedagos de galinha e temperar
com sal e pimenta.

_1_‘ Adicionar a dgua ou caldo e cozinhar em
lume brando, tapado, por cerca de 45-50
minutos.

~  Servir quente, acompanhado de funge,
arroz ou mandioca cozida.




COUSCOUS DE
MARROCOS

Algumas familias decoram Ot Zizef,
casas e cantam cangoes

natalicias, embora o Natal
1 Refogar a cebola no azeite até ficar macia.

nao seja feriado nacional.

W
() Adicionar os pedacos de frango, sal,

e . . .
500 g de couscous pimenta, canela e gengibre, e cozinhar

1kg de frango alguns minutos.
2 cebolas

2 colheres de sopa de azeite
1 colher de chéa de canela

1 colher de chéa de gengibre
em po

100 g de damascos secos
50 g de améndoas
laminadas

Sal e pimenta a gosto

600 ml de agua ou caldo de
galinha

) Acrescentar os damascos e o caldo, e
cozinhar em lume brando por 40-50
minutos, até o frango estar macio.

—1‘ Cozinhar o couscous conforme as
instrugées da embalagem e servir com o
frango por cima e com as améndoas
laminadas.




KULEBY AKA DA

Muitas familias assistem a
missa de Natal e cantam
hinos tradicionais.

L =

500 g de massa folhada ou
massa de pao

300 g de salméo fresco

100 g de arroz cozido

2 ovos cozidos picados

150 g de cogumelos picados
1 cebola picada

2 colheres de sopa de
manteiga

Sal e pimenta a gosto

RUSSIA

O Ziee),

2

Refogar a cebola e os cogumelos na
manteiga até ficarem macios.

Misturar o arroz cozido, os ovos picados e
os cogumelos refogados. Temperar com sal
e pimenta.

Abrir a massa folhada e colocar metade da
mistura de recheio no centro. Adicionar o
salméao por cima e cobrir com o restante
recheio.

Fechar a massa formando uma torta e
pincelar com ovo batido.

Levar ao forno pré-aquecido a 180 °C por
30-35 minutos, até a massa dourar.




As casas e ruas sao Corvinre Zoze .

decoradas com luzes,

presépios e arvores de Natal,
Pré-aquecer o forno a 180 °C.

criando um ambiente festivo.

L C

Misturar o alho, o azeite, o alecrim, o
tomilho, o sal e a pimenta, e esfregar sobre
o cordeiro.

1,5 kg de perna de cordeiro
4 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de azeite
1 colher de cha de alecrim
seco

1 colher de cha de tomilho
seco

Sal e pimenta a gosto

100 ml de vinho branco

Colocar o cordeiro numa assadeira e regar
com o vinho branco.

Assar por 1h30—-2h, regando
ocasionalmente com os sucos da
assadeira.

Servir quente, acompanhado de batatas
assadas ou legumes.



[ FITAODE CUBA

I comum ouvir musica .

tradicional cubana e dancar

durante as celebracoes

n(lt(]llCl(]S. 1 Mlsjcurar o alho, ,0 sal, a pimenta, o liméo, o
azeite e os cominhos para fazer uma pasta.

L =

2 Esfregar a mistura por todo o leitéo,

2 kg de leitao ou porco inclusive dentro da cavidade.

inteiro, limpo

6 dentes de alho

2 colheres de sopa de sal

1 colher de chéa de pimenta
preta

4 colheres de sopa de sumo
de limao

4 colheres de sopa de 3 Colocar o leitdo numa assadeira, cobrir com
azeite ] as rodelas de cebola e deixar marinar

1 colher de cha de cominhos N algumas horas (ou durante a noite).

2 cebolas

4 Pré-aquecer o forno a 180 °C e assar por 3—
4 horas, regando ocasionalmente com os
sucos do proprio assado, até ficar dourado
e suculento.




CACHUPA DE CABO-
VERDE

/ . . ~ . . e ~ .
Muitas familias assistem a O Frze S,
missa de Natal antes de
iniciar as festividades em _ _ ,
l Cozer o feijao e o milho até ficarem macios.
casa.

il

2 Refogar a cebola e o alho no éleo, juntar a
200 g de feijao branco

carne e dourar ligeiramente.

100 g de milho
2 batatas
2 cenouras
200 g de carne de porco ou
— frango
e AT, 2 colheres de sopa de 6leo E
% = 1cebola
N 2 dentes de alho picados )
: . ) Acrescentar os legumes e cozinhar com
LS Sal e pimenta a gosto D . 2 e . .
i+ agua suficiente até os ingredientes ficarem
macios.

_1. Misturar tudo e servir quente.

16




ARROZ.DEMARISCO
DA GUINE-BISSAU

O Natal ¢ celebrado com
grandes refeicoes em
familia, onde o peixe e 0
marisco tem um papel
central.

il

2 chéavenas de arroz

300 g de camaréo cru,
descascado

200 g de peixe em cubos
1cebola

2 tomates

1 pimento

2 colheres de sopa de dleo
de palma

1 dente de alho

1litro de dgua ou caldo de
peixe

Sal e pimenta a gosto
Coentros frescos picados
(opcional)

—
"
".ql

........

Cosrr Fioe ),

2

Ul

Num tacho, aquecer o 6leo de palma e
refogar a cebola e o alho até ficarem
macios.

Juntar os tomates e o pimento e deixar
cozinhar alguns minutos até formar um
molho.

Acrescentar o peixe e o camarao,
envolvendo bem, e cozinhar cerca de 5
minutos.

Adicionar o arroz, mexer e juntar a d4gua ou
caldo quente.

Temperar com sal e pimenta e deixar
cozinhar em lume médio até o arroz ficar
macio e o caldo absorvido.




Gl enesos Lo



KUTIA DA UCRANIA

A ceia de Natal, chamada
Sviata Vecheria, ¢ composta
por 12 pratos sem carne,
representando os 12
apostolos.

il

100 g de trigo para cozinhar
50 g de mel

50 g de nozes picadas

2 colheres de sopa de
sementes de papoila

1 colher de chéa de canela
(opcional)

Ll
L

v i),

] Cozer o trigo em agua até ficar macio.

2 Misturar o mel, as nozes, as sementes de
papoila e a canela.

(3 Servir frio, como sobremesa simbdlica da
N ceia de Natal.

19



Muitas familias assistem a Corvrr Pz ),
missa de Natal e cantam

cancoes tipicas chamadas ‘ . ‘
5 Misturar o amido de milho com um pouco

villancicos. de leite frio.
W
Levar o restante leite ao lume com o agucar
11 de leite =2 eaaElE
200 g de aclcar

50 g de amido de milho
1 pau de canela

50 g de coco ralado
(opcional)

Acrescentar a mistura de amido, mexendo
até engrossar.

Deixar arrefecer e polvilhar com coco
ralado antes de servir.



PUDIM DI BANANA DI
SAOTOME E PRINCIPLE

E comum ouvir Zehiloli e
danca de santomense, que
fazem parte da cultura
festiva durante o Natal.

il

4 bananas maduras

100 g de agucar

2 ovos

200 ml de leite

1 colher de cha de esséncia
de baunilha

1 colher de sopa de
manteiga

Cosrr Fioe ),

1 Pré-aquecer o forno a 180 °C.

2 Amassar as bananas e misturar com o
agUcar, os ovos, o leite e a baunilha.

3 Untar uma forma com manteiga, colocar a
mistura e levar ao forno por 30-35
minutos.

4 Deixar arrefecer um pouco antes de
desenformar.

21




PANETONE DEITALIA

Presépios sao comuns nas O Fmzef,
casas eigrejas,
representando o nascimento

] Dissolver o fermento no leite morno.
de Jesus.

/ : = . . .
2 Misturar a farinha, o agucar, os ovos, a
manteiga, o sal e as raspas de laranja até
500 g de farinha de trigo formar uma massa homogénea.

100 g de agucar

20 g de fermento biolégico

seco

3 ovos

150 ml de leite morno

100 g de manteiga

150 g de frutas cristalizadas '
e passas

1 pitada de sal

(3 Adicionar as frutas cristalizadas e as
‘ passas, incorporando delicadamente.

—1‘ Colocar a massa numa forma prépria para
panetone ou numa forma alta untada e
deixar levedar cerca de 1 hora ou até dobrar
de volume.

Levar ao forno pré-aquecido a 180 °C
durante 35—-40 minutos. Deixar arrefecer
antes de cortar.

Ul
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TANGYUAN DA CHINA

Os bolinhos de arroz doce - -
Crvrr Zmzef,

ﬂlﬂ_(]/l’ll(lﬂ - l'epresenmm
unido e prosperidade nas
reunioes f(]rﬂili(]qu l Misturar a farinha com a agua até formar

uma massa lisa e maleavel.

il

200 g de farinha de arroz
150 ml de dgua morna

50 g de agucar

50 g de pasta de sésamo
preto ou feijao doce
Agua para cozer

2 Modelar pequenas bolinhas e se desejar,
rechear com a pasta de sésamo ou feijao
doce.

) Ferver 4gua num tacho e cozinhar os
bolinhos até subirem a superficie (cerca de
5-7 minutos).

_l Servir quente ou em agua levemente
acgucarada.




SHEER KHURMA DO
PAQUISTAO

Em algumas cidades, ha O Fize .

eventos publicos e jantares

comunitdrios para reunir as N .
l Ferver o leite, adicionar o vermicelli e

fhmﬂiag_ cozinhar até ficar macio.

,/ ’ e~ . R
W 2 Acrescentar o agUcar, as tamaras, as nozes

e o cardamomo.

500 ml de leite

50 g de vermicelli (massa

fina)

50 g de agucar

2 colheres de sopa de

tdmaras picadas :
2 colheres de sopa de v
améndoas e pistacios £
picados

% colher de cha de

cardamomo em poé

< Cozinhar em lume brando 10 minutos e
‘ servir quente ou morno.

24




BUCHE DENOEL DA

A Briche de Noél simboliza o
antigo costume de queimar
um tronco de madeira na
lareira para trazer protecao
e boa sorte no inverno.

L =

4 ovos
100 g de agucar

100 g de farinha de trigo

1 colher de chéa de fermento
em péd

200 g de chocolate negro
200 ml de natas

1 colher de sopa de
manteiga

FRANCA

Cosrr Fioe ),

2

o

Bater os ovos com o agulicar até obter um
creme claro e fofo.

Incorporar delicadamente a farinha e o
fermento.

Espalhar a massa numa forma retangular
forrada com papel vegetal e levar ao forno
pré-aquecido a 180 °C por 10-12 minutos.

Retirar do forno, desenformar sobre um
pano himido e enrolar ainda quente. Deixar
arrefecer.

Aquecer as natas até ferver, retirar do lume
e juntar o chocolate e a manteiga, mexendo
até obter um creme liso.

Desenrolar o bolo, rechear com parte do
creme e voltar a enrolar.

Cobrir o bolo com o restante creme,

criando ranhuras que imitem um tronco de
madeira.

25




RABANADAS DL
PORTUGAL

Em algumas cidades, ha O Fize .

eventos publicos e jantares

comunitdrios para reunir as :
l Levar o leite ao lume com o pau de canela,

fhmﬂiag_ a casca de liméo e o agucar, deixando
aquecer sem ferver.

j : eg— - .
2 Cortar o pdo em fatias grossas e passar
as fatias de péo pelo leite aromatizado e

1pao de cacete ou p&o de depois pelos ovos batidos.
forma (do dia anterior)
500 ml de leite

2 ovos

100 g de agucar

1 pau de canela

1 casca de limao

Oleo para fritar

3 Fritar em 6leo quente até ficarem douradas
‘ dos dois lados.

_1‘ Retirar e escorrer em papel absorvente.

Polvilhar com agulcar e canela antes de
servir.

U1




SABORES QUE

UNEM

CULTURAS

A tradigdo pode caminhar lado a lado
com escolhas mais equilibradas. Para
adaptar estas receitas a um estilo de
vida mais saudavel, sugerimos:

- Reduzir a quantidade de sal, agticar e gorduras,
mantendo o sabor através do uso de ervas
aroméaticas e especiarias.

- Optar por métodos de confecdo mais
saudaveis, como grelhar, cozer, assar ou estufar,
evitando frituras sempre que possivel.

- Substituir ingredientes refinados por versées
integrais, como arroz ou farinha integral.

- Usar agucares naturais com moderagéo, como
fruta madura, mel ou tdmaras, especialmente nas
sobremesas.

- Aumentar a presenca de legumes, frutas e
leguminosas nos pratos, respeitando as
tradigdes de cada pais.

- Ajustar as porgdes, valorizando a qualidade e a
diversidade dos alimentos.

Celebrar o Natal a mesa € também celebrar

memoarias, afetos e identidades. Um dia ou uma
época festiva ndo define habitos alimentares,
assim como uma receita tradicional ndo perde
valor quando € preparada com consciéncia. O

mais importante € o equilibrio, o prazer e o
significado do momento vivido em comunidade.

Este livro convida a cozinhar, provar, partilhar e

aprender — com respeito pelas culturas, pelo
corpo e pelo prazer de estar a mesa.

27




Apesar de virmos de paises diferentes, a mesa
partilhamos o mesmo: tempo juntos.

Municipio de Marco de Canaveses



