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UNIDADE 8 - Receita 11 Sopa de Abobora e Coco

Para 4 pessoas Preparacio:
Quantidade / Ingredientes:
» Descascar e cortar em cubos a abobora, as cenouras, o
400g abébora hokkaido gengibre, o alho e as cebolas e refogar tudo em azeite.

limpa e cortada em cubos .. .
P * Adicionar o caldo de legumes e cozinhar por cerca de

60 cenouras, limpas e cortadas em . , )
& P 25-30 minutos até ficar macio.

cubos

20g  cebola, cortada em cubos * Bater bem com uma varinha magica, passando por
20g gengibre, cortado em cubos finos uma peneira, se necessario.

20g 4 dentes de alho (descascados)

40g 4 colheres de chd de azeite * Juntar o leite de coco, tempere com sal/pimenta,
0,5| caldo de legumes molho de soja e sumo de limdo. Aquecer novamente.

200 ml leite de coco ) )
* Decorar com pipocas de ervas, sementes de abobora

3 caril em po
: . torradas e folhas de coentros.

10g sementes de abdbora torradas

sal / pimenta

2cl molho de soja light

%  limdo bioldgico, sumo e raspa
Coentros e ervas aromdticas para decorar
Pipocas (ervas provengais picadas)
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Sopa de batata e espinafre

Para 4 pessoas
Quantidade / Ingredientes

250 g batatas farinhentas, cozidas no
dia anterior

30¢g folhas de espinafre - frescas ou
congeladas

250 ml caldo de legumes

% pimenta vermelha ou pimentas
malaguetas

30g creme fraiche vegana

%  cebola média

um pouco de agucar

% lima

5g de gengibre fresco

50g de leite de coco sem agucar

1 colher de sopa de éleo

Sal/ pimenta branca

Preparacao:

Descascar e picar finamente as cebolas. Lavar as folhas de
espinafre fresco, escaldar rapidamente ou descongelar o
espinafre congelado. Refogar as cebolas em um pouco de dleo
numa frigideira, adicionar dois tercos da batata cozida do dia
anterior, despejar o caldo de legumes e cozinhar por 20-25
minutos. Lavar a lima, ralar finamente a casca e espremer o
sumo. Retirar as sementes da malagueta e picar finamente.
Misturar metade do sumo de lima, a casca ralada e a malagueta
com o creme de leite vegano e o leite de coco. Descascar e picar
finamente o gengibre. Triturar finamente a sopa de batata com
uma varinha magica, cortar o ter¢o restante das batatas em
cubos, adicionar os cubos a sopa fervida, adicionar o leite de
coco e o gengibre. Cozinhar em lume brando por 2-3 minutos,
depois temperar a gosto com sal/pimenta, aglcar e as raspas e
o sumo de lima restantes. Juntar as folhas de espinafre. DICA:
como prato principal: 150-200 g de batatas farinhentas;
descascar e picar finamente as batatas em vez de usar batata
cozida.
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UNIDADE 8 / Receita 12 Sopa nacional marroquina Hareira

Quantidade  Ingredientes Para 4 Pessoas

80 g (cru) grao-de-bico 8 = 100 g cozido)

100 g lentilhas Como prato principal para 2 pessoas

1 ramo coentros

1 ramo salsa .

1p—-200g aipo escaldado L . Preparacio:

100 cebola e Primeiro, picar as cebolas, os coentros, a salsa e o

200 g sumo de tomate aipo escaldado.

50g pasta de tomate e Colocar 6leo numa panela, o aipo escaldado e o

100 g S grdo-de-bico picado para fazer sumo e as lentilhas,
Sal depois adicionar as especiarias, as cebolas picadas,

5g pimenta 0s coentros e a salsa.

58 gengibre e Mexer e deixar tudo ficar homogéneo e cozinhar

5g Agafréo da india por 15 minutos.

1litro agua e Adicionar o concentrado de tomate e dgua a ferver

208 oleo e, por fim, adicionar a massa de farinha com agua

e mexer bem durante 15 minutos.
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