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Guloso 80 Anos de Sabor e Tradicao: Uma Parceria com A Pitada do Pai
Ola atodos!

Se ha coisa que me move na cozinha € a possibilidade de unir sabor, saude e, acima de tudo, a
familia a mesa. E € com um enorme entusiasmo que me junto a Guloso — uma marca que
acompanha geracoes de portugueses e que celebra 80 anos de historia — para vos apresentar
algo muito especial: um eBook recheado de inspiragao.

Ao longo de oito décadas, a Guloso esteve sempre presente nos nossos tachos, tornando-se
sinonimo de autenticidade e qualidade nos ingredientes essenciais. Afinal, quem nao cresceu
com o sabor da polpa ou do tomate Guloso a dar vida aos melhores pratos?

Nesta edicao comemorativa, ‘Guloso 80 Receitas', 0 nosso objetivo foi claro: pegar nessa
tradicao e junta-la a filosofia d'A Pitada do Pai: receitas simples, praticas, saudaveis e sem
fundamentalismos. Vao encontrar 80 propostas que vao do tradicional ao inovador, do rapido
ao reconfortante, sempre com a garantia de que o sabor e a qualidade estao em primeiro lugar
e que os produtos Guloso sao as nossas estrelas.

Este eBook nao ¢é apenas um livro de receitas. E uma viagem por 80 anos de cozinha
portuguesa, adaptada ao ritmo e as necessidades das familias de hoje. Queremos que descubra
a versatilidade dos produtos Guloso, que se divirta na cozinha e que crie memorias
inesqueciveis a mesa.

Pegue na sua colher de pau, vista o avental e prepare-se! A Pitada do Pai e a Guloso convidam-
no a celebrar 80 anos de puro sabor."

Fiei Mpaipecs
@©-apitadadopai

www.apitadadopai.com
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Sopa de Tomate e manjericao

@ Ingredientes

* 1kgde Passata de Tomate com
Manjericao e Orégaos Guloso

e 1Cebola média, picada

e 2 Dentes de alho, picados

e 1Colher de sopa azeite

e 500 ml Agua

e Sal e pimentaaqgosto

S e, W mm -.-D

GULOSO ‘ic
SABORES  PASSATA DE TOMATE 9?

- MANJERICAO
EO A

100% TOMATE
PORTUGUES
BEM

M5 Ry

Preparacao

1.Aqueca o azeite numa panela grande em
lume médio.

2.Adicione a cebola e 0 alho picados e refogue
até que a cebola fique translucida, cercade b
minutos.

3.Acrescente a Passata de Tomate com
Manjericao e Orégaos Guloso e cozinhe por
mais 10 minutos, mexendo ocasionalmente.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto. Deixe
ferver, depois reduza o lume e cozinhe por
cerca de 20 minutos.

5.Comuma varinha mégica, triture a sopa até
obter uma textura cremosa.

6.Sirva a sopa quente, decorada com um fio de
azeite.



Gaspacho com Tomate assado

@ Ingredientes

300 g de Polpa de Tomate Guloso
300g de Tomate em Pedacos Guloso
1Curgete grande

Y2 Cebola roxa

1Dente de alho

Umas gotas vinagre ou sumo de limao
Orégaos

Azeite

Pitada de sal

Pao torrado ou croutons

Guarde a parte verde da curgete para quiche
ou salteados.

Use curgete, se ndo gostar muito do sabor a
pepino ou achar indigesto.

Preparacao

1.Comece por colocar a Polpa de Tomate e
Tomate em Pedacos Guloso num tabuleiro,
regue com com azeite, e tempere com e
orégaos. Coloque no micro-ondas cerca de
15/20 minutos a 200°C.

2.Num liquidificador coloque a cebola, o alho, a
curgete (sem parte verde), adicione a Polpa
de Tomate e Tomate em Pedacos Guloso
cozinhada e triture. Retifique os temperos.

3.Aproveite pao ou sobras de pao, coloque um
fio de azeite e orégaos e leve ao forno micro-
ondas durante 10 minutos a 180°C ou na
funcao grill.

4. Parta o pao torrado em cubinhos e sirva com
0 gaspacho.




Sopa de Tomate e lentilhas

@ Ingredientes

e 2 Colheres de sopa de azeite

e 1Cebola média picada

e 2 Dentes de alho picados

e 2 Cenouras médias em cubos

e 1Talo de aipo picado (opcional)

e 150 g Lentilhas vermelhas(ou coral)

e 500 ml Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso

e 700 ml Caldo de legumes (ou dgua quente)

e TFolhadelouro

e 1Pitada de cominhos em p6 (opcional)

e Sal e pimentaaqgosto

e Salsa fresca picada para servir

N ! ’,

Q- DICAS

Esta sopa é perfeita para congelar ou levar na
marmita. Para uma versdo mais completa,
adicione espinafres frescos ou cubos de tofu no

final da cozedura — combinam na perfeigdo com
0 sabor do Molho de Tomate Salsa e Alho Guloso.

Preparacao

1. Numa panela grande, aquecga o azeite e
refogue a cebola, o alho, a cenoura e 0 aipo
durante 5 minutos, até os legumes
amolecerem ligeiramente.

2.Junte o Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso, a folha de louro e, se desejar, uma
pitada de cominhos.

3.Envolva bem e deixe cozinhar por 2 minutos,
para intensificar o sabor.

4. Adicione as lentilhas e o caldo de lequmes
quente.

5.Tape e deixe cozinhar em lume brando
durante 20 a 25 minutos, mexendo
ocasionalmente, até as lentilhas ficarem
macias e a sopa espessa.

6.Retire a folha de louro e ajuste o sal e a
pimenta.

7.Se quiser uma textura mais cremosa, triture
parcialmente com a varinha magica,
deixando alguns pedagos inteiros.

8.Sirva quente, com um fio de azeite e salsa
fresca picada por cima.

|5 FRONTD A USAR BT RS MOLHD

i TOMATE SALSA E ALHO




Sopa de Tomate e cenoura (para criancas)

@ Ingredientes

1Colher de sopa de azeite

1Cebola pequena picada

2 Dentes de alho

3 Cenouras médias (cerca de 250 g),
cortadas emrodelas

1 Batata média(cerca de 150 g), cortada
em cubos

390g de Tomate Pelado Guloso

500 ml Agua ou caldo caseiro de legumes
sem sal

1Folha de louro

1 Pitada de sal(opcional, se a crianca ja
consome)

1 Pitada de orégaos secos(opcional)
Azeite para servir

Q- DICAS

Para bebés ou criangcas mais pequenas, pode
passar a sopa por um coador fino para uma
textura ainda mais suave. O Tomate Pelado

Guloso garante o sabor natural e adocicado do
tomate, sem acidez excessiva.

Preparacao

1.Numa panela média, aqueca o azeite e
refogue a cebola e 0 alho em lume brando
durante 3 a 4 minutos, até a cebola ficar
translucida.

2. Junte as cenouras, a batata, o Tomate
Pelado Guloso (com o molho) e a folha de
louro.

3.Envolva bem e deixe suar durante2a 3
minutos.

4. Adicione a agua ou caldo e deixe cozinhar
tapado, em lume médio, por 25 a 30 minutos,
até os legumes estarem bem macios.

5. Retire a folha de louro e triture tudo com a
varinha magica até obter uma sopa bem
cremosa.

6.Se necessario, ajuste a consisténcia comum
pouco mais de agua quente.

7. Retifique o sabor (adicione apenas uma
pitada de sal, se apropriado) e sirva morna,
com um fio de azeite virgem extra.
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Arroz de cenoura e frango

@ Ingredientes

e 300 g Arroz vaporizado

e 4 Coxas de frango

e 40vos

e 2 Cenouras médias raladas

e 3 Colheres de sopa de Polpa de Tomate
com Cebola e Alho Guloso

e 100 g Queijo ralado (mistura de 3 queijos)

¢ 100 g Queijo mozzarella ralado

e 1Dente de alho picado

* T1Rodelade laranja por coxa

e 1Colher de chade colorau

e Salagosto

e Alhoem po

e Azeite

e Aqua

‘- DICAS
Pode adicionar ervilhas, milho ou até restos de

legumes assados para dar mais cor e sabor a
este prato reconfortante.

Preparacao

1.Coloque cada coxa de frango sobre um
pedaco de papel de aluminio. Tempere com
sal, alho em po, colorau e um fio de azeite.

2.Acrescente uma rodela de laranja sobre cada
uma e feche o papel como um pequeno
embrulho.

3.Leve ao forno pré-aquecido a 180 °C durante
20 minutos. Depois de assadas, desfie as
coxas e reserve.

4.Num tacho, aguega um fio generoso de
azeite com o dente de alho picado.

5.Junte o arroz e deixe fritar ligeiramente por
1-2 minutos, mexendo sempre.

6.Acrescente a Polpa de Tomate com Alho e
Cebola Guloso e envolva bem.

7.Adicione a dgua(cerca de 2 vezes o volume do
arroz), tempere com uma pitada de sal e deixe
cozinhar até o arroz estar macio e solto.

8.Junte ao arroz o frango desfiado, a cenoura
ralada, os ovos ligeiramente batidos e metade
dos queijos.

9.Envolva bem até obter uma mistura cremosa e
homogénea.

10. Transfira para um tabuleiro de forno, cubra
com o restante queijo e leve a gratinar a 180-
200 °C durante 15 minutos, ou até o topo ficar
dourado e crocante.

10



Massa de camarado e brocolos

@ Ingredientes

300 g Massa(penne ou fusilli)
300 g Camarao cru descascado
200 g Brocolos em floretes

2 Colheres de sopa de Polpa de Tomate

Guloso

1logurte natural (120 g)

1 Dente de alho picado

2 Colheres de sopa de azeite

50 g Queijo ralado (mozzarella ou
emmental)

Sal e pimenta a gosto

Sumo de limao

(- DICAS
Para um toque extra, acrescente um pouco de
raspas de limdo ou manjericdo fresco antes de

servir —real¢a o sabor do camardo e o aroma
da Polpa de Tomate Guloso.

Preparacao

1.Numa panela com agua a ferver e sal, coza a
massa conforme as instrucoes da
embalagem.

2.Nos ultimos 4 minutos da cozedura, junte o0s
brécolos. Escorra e reserve.

3.Numa frigideira larga, aqueca o azeite e
refogue o alho picado por alguns segundos.

4. Adicione o camarao, tempere com sal,
pimenta e um toque de sumo de limao.

5.Salteie durante 3-4 minutos, até o camarao
ficar rosado e suculento.

6.Num recipiente, misture o iogurte natural
com a Polpa de Tomate Guloso até obter um
molho cremoso e homogéneo. Ajuste o sal,
se necessario.

7.Numa marmita ou tabuleiro, misture a massa
e os brécolos com o camarao salteado.

8.Regue com o molho de iogurte e tomate e
envolva bem.

9.Polvilhe com o queijo ralado e leve ao forno a
180 °C durante 10 minutos, apenas para
gratinar ligeiramente.




Estufado de frango e Tomate

@ Ingredientes

e TkgPeitos ou bifes de frango cortados em
tiras

e 1Cebolagrande picada

e 2 Dentes de Alho picados

e 200g Tomate Pelado Guloso (ou polpa de
tomate)

e 150 ml Vinho branco

e 2 Colheres de sopa de Azeite

e 1Folhadelouro

e 1Colher de chade Pimentao-doce

e Sal e pimentaagosto

e Salsa picada para finalizar (opcional)

e 350 g Esparguete

Preparacao

1.Numa panela, agueca o azeite e refogue a
cebola e 0 alho até ficarem dourados.

2.Junte o frango e deixe dourar um pouco.

3.Adicione o Tomate Pelado Guloso e o vinho
branco. Mexa bem.

4. Tempere com sal, pimenta, pimentao-doce e
acrescente a folha de louro.

5.Tape e deixe cozinhar em lume médio por 25
a 30 minutos, até o frango ficar tenro.

6.Retire o frango e desfie.

7.Coza a massa e sirva tudo junto.

GULOSO

2= TOMATE
PELADO

12



Frango com legumes, Tomate e brocolos

@ Ingredientes

e 400 g Peito de frango

e Azeite

e Colorau(uma pitada)

e 200 g Abodbora(em cubos)

e 200 gBrocolos

e 300 g Massa(penne, fusilli ou esparguete)

e 2 Colheres de Polpa de Tomate Cebolae
Alho

* (Queijoralado

Preparacao

1.Coza a massa e os brocolos durante cerca de
7 minutos. Escorra e reserve.

2.De sequida, salteie o frango cortado em
cubos num fio de azeite. Acrescente o
colorau e envolva bem.

3.Depois, adicione a abobora e os brocolos ja
cozidos. Misture tudo com a massa e a Polpa
de Tomate Cebola e Alho.

4.Por fim, transfira para caixas ou tabuleiros
individuais, polvilhe com queijo ralado e leve
ao forno a gratinar (forno a 180°C por cerca
de 10 minutos) ou conserve antes no
frigorifico ou congelador.

13



Salmado com feta e Tomate

@ Ingredientes

e 3 Lombinhos de salmao (ou postas sem
pele nem espinhas)

e 2 Molho de espinafres frescos(cerca de
100 g)

e 150 g Queijo feta

¢ TEmbalagem de massa folhada retangular

e 3 Colheres de sopa de Passata de
Manjericdo e Orégaos Guloso

e T1Colher de sopade azeite

e Sal e pimentaagosto

e Tgemade ovo(para pincelar)

- DICAS

Se quiser uma versdo maior ou mais recheada,
utilize duas folhas de massa folhada — uma
para a base e outra para cobrir o recheio — e

ajuste o tempo de cozedura para cerca de 25
minutos.

Preparacao

1.Pré-aqueca o forno a 180 °C.

2.Corte o0 salmao em cubos e tempere com
uma pitada de sal, pimenta e o azeite.

3.Numa taga, coloque os espinafres, o queijo
feta esfarelado e a Passata de Manjericdo e
Orégaos Guloso.

4.Envolva bem até obter uma mistura cremosa
e aromatica.

5.Estenda a massa folhada num tabuleiro
forrado com papel vegetal e pique
ligeiramente a base com um garfo.

6.Disponha o salmao por cima e cubracom a
mistura de espinafres, feta e Passata de
Manjericao e Orégaos Guloso.

7.Enrole ou dobre as extremidades da massa,
fechando bem o recheio no interior.

8.Pincele com gema de ovo para dourar.

9.Cozinhe durante 20 minutos, ou até a massa
ficar folhada e dourada.



Empada de atum e Tomate

@ Ingredientes Preparagdo

e 2 Wraps grandes 1.Numa tacga, misture o atum escorrido com o
e 2 Latas de atum ao natural, escorrido Tomate Frito Guloso, o alho em po, o caril, 0
e 2 Colheres de sopa de Tomate Frito sal, a salsa e o queijo cottage (ou
Guloso quark/maionese). Envolva bem até obter
e 1Pitada de alhoem pod uma pasta cremosa e uniforme.
e 1Pitadade carilem po 2.Coloque uma porcao do recheio no centro de
e 1Pitadade sal cada wrap. Dobre em forma de meia-lua e
e 1Colher de sopa de queijo cottage, quark pressione as bordas com um garfo para
ou maionese selar.
e 1Colher de sopa de salsa fresca picada 3.Pincele com a clara de ovo e, se desejar,
e 1Clarade ovo(para pincelar) polvilhe com um pouco de queijo ralado.
e Queijo ralado (opcional, para gratinar) 4.Leve a Air Fryera 200 °C durante 8a 10

minutos, até as empadas ficarem douradas e
crocantes. (Em alternativa, pode leva-las ao
forno a 190 °C por cerca de 12 minutos.)

- DICAS
Sirva com uma salada fresca ou um molho de
jogurte e ervas. Para um sabor mais intenso,

adicione uma colher extra de Tomate Frito
Guloso ao recheio.

15
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Moelas tenrinhas

@ Ingredientes

600 g Moelas

50 ml Vinho tinto

1Folha louro

1 Pitada de pimenta

1Cravinho

3 Dentes de alho esmagados

3 Colher de cha de sal

2 Cebolas cortadas em pedacgos
20 g Azeite

1 Malagueta(opcional) ou pimento
150 g Polpa de Tomate Guloso
Salsa picada

QO\-PAETOMA;-;

100% TOMATE
PORTUGUES

80 ANOS

ERIGAC LMITADA

BEM sEm
COMERMINTES: SAL AniOMpg :,—,!)':;x ADCHN LD

874
R

Preparacao

1.Numa taga, coloque as moelas, tempere com
vinho, os dentes de alho, sal, louro e
cravinho. Misture bem e deixe marinar por
cerca de 30 minutos.

2.No copo do robé, cologue as cebolas, o
azeite e o pimento ou malagueta. Pique por 8
seg/Vel 5. Junte a Polpa de Tomate Guloso e
refogue por mais 8 mins/100°C/Vel 1.

3.Adicione as moelas marinadas ao copo,
juntamente com o liquido da marinada.
Programe por 30 mins/1102C/Vel min(ou
velocidade inversa- conforme o modelo).

4. Verifigue se as moelas estao macias(se
necessario, programe mais 5-10 minutos).
Prove e retifique temperos se necessario.

5.Finalize com salsa picada e sirva as moelas
com pao, arroz branco ou batata frita (na air
fryer).

Q- DICAS
Antes de comecgar, remova qualquer pele ou

gordura das moelas. Este passo simples faz
toda a diferenca no resultado final.



https://www.apitadadopai.com/como-cozinhar-arroz-na-air-fryer/
https://www.apitadadopai.com/as-melhores-batatas-fritas-sem-oleo/

Francesinha fit

@ Ingredientes

e 3Wraps

e 60vos

¢ Queijo as fatias

e 3 Bifes

e JFatiasde Fiambre

e T1Dentedealho

e 1Folhadelouro

e Salagosto

Molho:

e 1Cebola

e Fio azeite

e 2 Dentesdealho

e 1Folhalouro

e !> Malagueta vermelha

e 200 ml Polpa de Tomate Guloso
e 1Cerveja

e 1Calice de vinho do Porto
 Agua(se necessario)

e 1Colher de sopa de Molho inglés
e 50 ml Brandy ou whiskey

e (Caldode carne

e 1Colher de sopaamido de milho
e Salagosto

Preparacao

1.Comece por fazer os bifes na frigideira com
uma pitada de sal, dente de alho e louro.
Retire e reserve.

2.Na mesma frigideira coloque 1ovo batido e
logo a folha de wrap, deixe o0 ovo agarrar ao
wrap e vire. Coloque o bife, 1fatia de queijo e
1fatia de fiambre (se quiser acrescente
salsichas), tape e deixe o queijo derreter.
Retire e coloque num prato ou tabuleiro.

3.Por cima, coloque queijo, ovo estrelado e o
molho de francesinha.

4. Repita o processo mais duas vezes.

Molho:

1.Comece por refogar a cebola picada, o alho,
a malagueta e o louro num fio de azeite.

2.Junte a Polpa de Tomate Guloso, a cerveja, 0
vinho do Porto, a agua, o molhoinglés e o
caldo de carne.

3.Tempere com sal e deixe ferver entre 5/10
minutos.

4. Refresque com Brandy/whiskey junte o
amido de milho e va mexendo até engrossar.

5.Triture até obter uma consisténcia
homogénea.




Huevos rancheros

@ Ingredientes Preparagdo

1.Comece por saltear o chouri¢co, sem gordura
extra, até libertar sabor.

2.Adicione a cebola, o pimento e o alho-
francés fatiado, deixando saltear até os
legumes estarem tenros.

3.Junte o Tomate Pedacos Guloso e Passata
de Manjericao e Orégaos Guloso e envolva
bem.

4. Acrescente o feijao e um pouco de dgua(so6 o
suficiente para criar um molho envolvente).
5.Faca 4 covinhas no molho e coloque os ovos.
6. Tape e deixe cozinhar em lume brando por 5
minutos, ou até a clara estar firme e agema

ainda cremosa.
7.Sirva com fatias de pao... e prepare-se para
repetir!

e 80 gr Chourico

e 2 Pimento(vermelho ou amarelo)

e 1Cebola

e Y2 Alho-francés

e 200 g de Feijao encarnado

 Agua(se necessario)

¢ 1Embalagem de Tomate Pedacos Guloso

* 1Embalagem de Passata de Manjericao e
Orégaos Guloso

e 40vos

e Fiode azeite

e 7Pitadade sal e pimenta

* Pao

Se quiser dar um toque ainda mais especial,
polvilhe com queijo feta ou ervas frescas antes

de servir. Um fio de azeite no fim também faz
toda a diferencga!

19



Mexilhoes a espanhola

@ Ingredientes

1Embalagem de miolo de mexilhao (cerca

de 400 q)

e 3 Tomates chucha maduros, picados

e 1Cebola média picada

e 2 Dentesde alho picados

e TPimento vermelho cortado em tiras

e 3 Colheres de sopade Tomate Frito
Guloso

e ' Cascade limao(em tiras largas)

e Y Copo de vinho branco seco(cerca de 80
ml)

e Salsafresca picada

e Azeite

e Sale pimentaagosto

‘- DICAS

Sirva com pdo torrado ou batatas salteadas
para aproveitar o delicioso molho de Tomate
Frito Guloso. Também pode adicionar um toque
de piripiri para uma versdo mais picante.

Preparacao

1.Numa frigideira larga ou tacho, aqueca um
fio generoso de azeite.

2.Adicione a cebola, o alho e o pimento e
refogue até a cebola ficar maciae
translucida.

3.dJunte os tomates picados e o Tomate Frito
Guloso. Deixe cozinhar por 2 a 3 minutos,
mexendo para envolver todos os sabores.

4. Acrescente a casca de limao e o vinho
branco, deixando ferver até o molho reduzir
ligeiramente e ganhar corpo.

5.Coloque o0 miolo de mexilhdo no molho,
envolva bem e cozinhe durante 4 a5
minutos, apenas até estarem bem quentes e
suculentos.

6.Retire a casca de limao.

7.Ajuste o sal e a pimenta, polvilhe com salsa
fresca picada e sirva de imediato.
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Bruschetta de Tomate e figo

@ Ingredientes

e /4 Fatias de pao rustico ou de fermentacao
lenta

e 2 Colheres de sopa de Passata de
Manjericao e Orégaos Guloso

e 2 Tomates coragcao-de-boi maduros

e 4Figos frescos

e !/, Cebolaroxa pequena, picada finamente

* Azeite

e 7Pitadade sal e pimenta

e Folhas de manjericao fresco

e 1Colher de cha de mel(opcional)

e 1Pitada de orégaos secos

NS

Q- DICAS

Estas bruschettas sdo perfeitas como entrada ou
snack leve. Experimente adicionar queijo feta
esfarelado ou presunto cru para um contraste de
sabores irresistivel com a Passata de Manjericdo e
Orégdos Guloso

Preparacao

1.Pincele as fatias de pao com um fio de azeite
e leve a tostar numa frigideira, grelha ou
tostadeira até ficarem douradas e
crocantes.

2.Corte os tomates e os figos em cubos
pequenos e coloque numa taca.

3.Adicione a cebola roxa picada, a Passata de
Manjericao e Orégaos Guloso, um fio de
azeite e uma pitada de orégaos.

4. Tempere com sal e pimenta e envolva
delicadamente para manter os figos inteiros.

5.Espalhe uma fina camada de Passata de
Manjericao e Orégaos Guloso sobre cada
fatia de pao.

6. Distribua a mistura de tomate e figo por cima
e finalize com folhas de manjericao fresco.

7.Se quiser um toque mais doce e elegante,
adicione um fio de mel antes de servir.



Choquinhos em molho de Tomate

@ Ingredientes

800 g Chocos frescos limpos

3 Colheres de sopa de Tomate Frito
Guloso

3 Dentes de alho picados

1Molho pequeno de coentros frescos
3 Colheres de sopa de azeite

Sumo de 2 limao

Sal e pimenta a gosto

Q- DICAS
Para um molho ainda mais intenso, adicione uma
colher de vinho branco antes do tomate e deixe

reduzir. O Tomate Frito Guloso vai realcar todos
o0s sabores do mar.

Preparacao

1. Numa frigideira larga, aqueca o azeite e
junte os dentes de alho e os pés de coentros
picados. Deixe refogar durante 1-2 minutos
até libertarem aroma.

2.Adicione os chocos limpos e cortados em
pedacos, tempere com sal e pimenta e tape.
Deixe cozinhar em lume médio durante 10-12
minutos, até os chocos estarem tenros e
soltarem algum liquido.

3.Junte o Tomate Frito Guloso e envolva bem.
Deixe cozinhar mais 5 minutos com a
frigideira destapada, para o molho engrossar
ligeiramente.

4. Retire do lume, reque com o sumo de limao e
polvilhe com coentros frescos picados. Sirva
de imediato com batatas cozidas ou arroz
branco.
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Tostinhas de Tomate e queijo

@ Ingredientes Preparagdo

e 2 Fatias de pao de mistura com sementes 1.Aqueca uma frigideira antiaderente e

e 20vosM adicione um fio de azeite. Bataos ovos e

e 3 Fatias de queijo cheddar verta-os na frigideira, espalhando bem para

e 2 Tomates chucha, em rodelas finas formar uma camada fina.

e 2 Colheres de sopa de Molho de Tomate 2.Coloque as fatias de pao sobre o ovo ainda
Salsa e Alho Guloso humido. Apos alguns segundos, vire o

e 1Pitada de orégaos secos conjunto (pao + ovo) com cuidado, de modo

e TFiode azeite que o pao fique virado para baixo e 0 ovo por

cima.

3.Espalhe o Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso sobre o0 ovo, polvilhe com orégaos e
disponha as fatias de queijo cheddar e as
@ DICAS rodelas de tomate. Dobre o ovo para o
= o interior do pao e feche a tostinha ao meio.
Se quiser um sabor mais intenso, acrescente . ,
4. Deixe dourar bem de ambos os lados até o

uma pitada de piripiri ou use mozzarella em vez

de cheddar. 0 Molho de Tomate Salsa e Alho queijo derreter e o pao ficar crocante. Sirva
Guloso dd um toque delicioso a qualquer de imediato, simples ou com uma salada
combinagdo! fresca
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Queijo de cabra gratinado com Tomate

@ Ingredientes

e 1Queijo camembert ou queijo de cabra
redondo (cerca de 125 g)

e 3 Colheres de sopade Tomate em
Pedacos Guloso

e 1Colheres de sopa de mel

e 1Colheres de sopa de azeite

e 2 Colheres de sopa de framboesas
congeladas (ou outros frutos vermelhos)

¢ 1Raminho de alecrim (opcional)

e Paorustico, paraacompanhar

‘G- DICAS

Adicione um toque de pimenta preta moida na hora
ou umas nozes picadas por cima antes de gratinar.
0 contraste entre o mel e 0o Tomate em Pedagos
Guloso torna este petisco irresistivel!

Preparacao

1.Corte o0 queijo ao meio no sentido horizontal.

2.Nointerior, coloque uma colher de Tomate
em Pedacos Guloso e algumas framboesas
congeladas. Volte a fechar o queijo.

3.Coloque o queijo num recipiente proprio para
a Air Fryer (ou num tabuleiro pequeno).

4.Faca alguns golpes superficiais na parte
superior, regue com o azeite e o mel, e
adicione o restante Tomate em Pedacos
Guloso por cima. Se desejar, finalize com um
raminho de alecrim.

5.Leve a Air Fryer a 180 °C durante 10-12
minutos, até o queijo estar derretido e
dourado. (Pode também levar ao forno na
mesma temperatura por cerca de 15
minutos.)

6.Acompanhe com fatias de pao tostado e
desfrute enquanto o queijo ainda esta
quente e cremoso.
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Migas de Tomate com aveia

@ Ingredientes

2 a3 Lombos bacalhau
Azeite

3 Dentes de alho

1Folha Louro

1Molho Espargos
1Chavena flocos de Aveia
Y2 Broa de milho

3 Colheres de sopa Polpa de Tomate
Guloso

Coentros

1 Pitada de sal

1 Pitada de pimenta

‘G- DICAS

Pode fazer com bacalhau cozido ou assar o

bacalhau. Também pode servir com o bacalhau

desfiado e com grelos.

Preparacao

1.Para confitar o bacalhau, coloque-o num
tacho e cubra com azeite, adicione o louro,
alho e graos de pimenta e deixar cozinhar
sem ferver (até 25 minutos).

2.Num tacho coloque um fio de azeite e dente
de alho esmagado, junte os coentros e 0s
espargos. De sequida a Polpa de Tomate
Guloso.

3.Adicione a broa de milho e aaveiaeva
mexendo, cubra com agua e va mexendo.
Retifique os temperos antes de servir.

4. Sirva as migas de tomate com coentros, o
bacalhau lascado e espargos.
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Tomatada com ovos escalfados

@ Ingredientes

* lembalagem de Tomate em Pedagos
Guloso

e 3 Batatas

e 2 Dentesdealho

e 1Cebolapequena

e 40vo

e Presunto

¢ 1Pitadade sal

e Azeite

‘- DICAS
No Alentejo serve-se com figos e carne frita.

Para uma versdo mais sauddvel, junte mais
legumes curgete em cubos por exemplo

Preparacao

1.Numa frigideira funda coloque o azeite, junte
a cebola cortada as meias luas, o dente alho
de alho e louro, e deixe alourar.

2.Junte o Tomate em Pedacos Guloso, refogue
e envolva bem.

3.A parte, descasque as batatas e reserve.
Cubra com agua e junte as batatas as rodelas
e deixe cozer.

4.Quando estiverem cozidas, junte os ovos
para escalfar.

5.Parta o presunto em pedacos e sirva a sopa
com pao alentejano.
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Timbale

@ Ingredientes

2 Dentes de alho

Fio de azeite

1Tembalagem de Tomate em Pedacos
Guloso

1Chavena Flocos de aveia

Aqua (o suficiente para cobrir a aveia)
Sal e pimenta a gosto

Acompanhamento:

1mao cheia Espinafres frescos

Fio de azeite

Polvo cozido (cortado aos pedacos)
Talos de coentros picados

2 Dentes de alho

Sal e pimenta a gosto

Empratamento:

Broa de milho picada ou ralada
Fio de azeite (opcional)

Q- DICAS
. Use sobras de polvo para aproveitar e evitar

desperdicio.

e Ndo tem polvo? Pode substituir por camardo ou
cogumelos.

e As migas de aveia combinam com qualquer
proteina, tornando esta receita super versdtil.

e Sirva como prato principal ou entrada — tudo

depende da quantidade.

Preparacao

1.Comece por preparar as migas: num
tacho, refogue o alho em azeite. Junte o
Tomate em Pedacos Guloso e deixe
apurar por 3 a5 minutos.

2.De sequida, adicione os flocos de aveia e
envolva bem. Cubra com agua e deixe
cozinhar tapado durante cercade b
minutos, até a aveia absorver adguae
ganhar consisténcia de migas. Tempere
com sal e pimenta.

3.Enquanto isso, salteie os espinafres num
fio de azeite até murcharem e reduzirem
de tamanho. Tempere com uma pitada de
sal.

4.Na mesma frigideira, adicione mais um fio
de azeite, o alho, os talos de coentros e o
polvo cozido. Salteie por alguns minutos
até o polvo ganhar sabor e ligeiramente
tostar. Tempere com sal e pimenta.

5.Para empratar, coloque uma base de
migas de aveia. Por cima, os espinafres
salteados. Finalize com o polvo.

6.Por fim, finalize com broa de milho picada
e, se quiser, um fio de azeite.




Ninhos de pescada

@ Ingredientes

e 4] ombos de peixe

* 4Ninhos de massa

e 1Embalagem de Polpa de tomate Cebola e
Alho Guloso

e Queijoralado

e Salagosto

- DICAS
Quer elevar ainda mais esta receita? Sirva com
uma salada de rucula, creme bals@mico e

améndoas picadas. Fica fresco, crocante e
delicioso!

Preparacao

1.Comece por cozer o peixe em agua a ferver
com uma pitada de sal.

2.Na mesma agua, aproveite para cozer 0s
ninhos de massa até ficarem al dente.

3.Aqueca a Polpa de tomate Cebola e Alho
Guloso num tacho. E aqui que esta todo o
sabor!

4.Num tabuleiro, disponha os ninhos, recheie
com a pescada e cubra com o molho quente.
Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno
durante 3 a5 minutos, s6 para gratinar.
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Arroz de marisco

@ Ingredientes

1Embalagem Mariscada ou 400g de
camarao inteiro com casca

2 Chavenas arroz carolino

200 ml Polpa de Tomate Coentros e Alho
da Guloso

200 ml Vinho branco

Fio azeite

2 Cebolas

1 Pimento

Coentros

Sal e Pimenta a gosto

RS
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Preparacao

1.Comece por colocar a agua a ferver com uma
pitada de sal, adicione a mariscada, deixe
cozer. Retire o marisco e reserve-o
juntamente com o caldo.

2.Num tacho coloque 1fio de azeite, junte a
cebola picada, os pimentos em cubos e 0s
talos de coentros picados.

3.Adicione o arroz e deixe fritar uns minutos,
refresque com vinho branco e junte a Polpa
de Tomate Coentros e Alho da Guloso.
Envolva bem e deixe o vinho evaporar.

4.Junte o caldo de marisco, tempere com sal e
pimenta e deixe cozinhar.

5.Quando o arroz estiver quase cozinhado,
adicione o marisco, envolva e finalize com
coentros picados.




Esparguete com atum e bechamel saudavel

@ Ingredientes

400 g Atum

150 g Milho

1Embalagem Passata de Tomate com
Manjericao Guloso 210g

1Embalagem Polpa de Tomate Guloso
400 g de esparguete

200 ml Bechamel saudavel

Queijo ralado

Bechamel saudavel

400 ml Bebida vegetal

2 Colheres de sopa de amido de milho
Queijo ralado

Noz moscada

Pimenta a gosto

Preparacao

1.Num tacho, aquecga um fio de azeite e
refogue o atum com o milho.

2.Junte a Passata de Tomate com Manjericao
e a Polpa de Tomate Guloso, aromatizando o
prato. Misture bem

3.De sequida, adicione a massa esparguete e
envolva com o preparado. Acrescente o
bechamel saudavel e misture novamente.

4.Por fim, transfira para um tabuleiro, polvilhe
com queijo ralado e leve a gratinar até
dourar. Sirva imediatamente ou prepare
marmitas para toda a semana.
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Filetes na frigideira cremoso

@ Ingredientes

e 4Filetes

e Fiode azeite

e 3 Colheres de sopaiogurte

e 2 Colheres de sopa Molho de Tomate Salsa
e Alho Guloso

e (Queijoralado

e Sal e pimentaaqgosto

e Sumodelimao

Preparacdo

1.Comece por temperar os filetes com sal,
pimenta e gotas de limao.

2.Coloque fio de azeite e coloque os filetes na
frigideira, cozinhe dum lado e do outro.

3.Numa taga, junte o iogurte, com o Molho de
Tomate Salsa e Alho Guloso e queijo ralado a
gosto. Mexa e coloque por cima dos filetes.
Deixe derreter dum lado de outro.

4. Sirva com arroz rapido no micro-ondas ou
arroz de couve flor.
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https://www.apitadadopai.com/arroz-rapido-no-micro-ondas/
https://www.apitadadopai.com/arroz-de-couve-flor-com-frango-e-pimento/

@ Ingredientes

2 Lombos salmao
2 Limoes

1 Pitada de sal
Salsa picada

Molho:

1Colher de cha de mostarda
1Colher de cha de Polpa de Tomate
Guloso

1Colher de cha de mel

1Colher de sopa molho de soja
Sumo de meio limao

- DICAS

Pré-aqueca, sempre, a Air fryer por alguns
minutos antes de colocar o salmdo. Isso
ajudara a garantir uma distribui¢do uniforme

do calor, bem como uma melhor textura do
peixe.

Preparacao

1.Comece por secar bem os lombos de salméo
e coloca-los num tabuleiro forrado com
rodelas de limao.

2.Para o molho, numa taga coloque todos os
ingredientes do molho, mexa bem e pincele
os lombos de salmao.

3.Coloque na Air Fryer durante 10 minutos a
180°C (a meio pincele para ficar bem
suculento).

4.Finalize com salsa picada... Vai ter de
experimentar esta maravilha!
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Massa fria com molho cocktail saudavel

@ Ingredientes Preparagdo

e 50 g Massa integral 1.Comece por cozer a massa num tacho com
e Y214aqua aqua a ferver. Escorra a dgua, reque com um
e ] Postade salmao (ou atum, ou pescada, fio de azeite e deixe arrefecer numa travessa
por exemplo) larga ao ar, durante 15 a 20 minutos.
e Y. Abacate (opcional) 2.Para o molho coloque todos os ingredientes
e Alguns floretes brécolos (outro legume, ou e misture.
salada) 3.Numa tacga junte o massa, os brocolos, o
e 2Manga salmao, a manga e os cubos de abacate.
e Sementes de sésamo 4.Junte o molho, mexa bem e sirva com
e 7Pitadade sal sementes de sésamo.
e 1Pitada de pimenta 5.Leve para praia, para um picnic ou sirva num
Molho: almoco de familia. Bom apetite!

e 4 Colheres de sopa de iogurte natural
(grego, ou skyr)

e 2 Colheres de sopa Molho de Tomate Salsa
e Alho Guloso

e 1Colher de cha(ou de sopa)de molho de
soja(ou molhoinglés)

- DICAS
Para cozer massas utilize a regra 1L dgua para
100g massa. Para saladas ou servir frio coza

cerca de 2 a 3 minutos menos do que o tempo
indicado na embalagem.
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Cavalas a tanoeiro

@ Ingredientes

3 Cavalas

1Cebola

2 Dentes de alho

Y2 Pimento amarelo
2 Pimento vermelho
100 ml Vinho branco
200 ml Polpa de Tomate Guloso
Fio de azeite

Salsa

Salagosto

Colorau a gosto

Preparacdo

1.Numa frigideira ou cagarola, comece por
colocar um fio de azeite, adicione a cebola
em meias luas e o alho. Junte os pimentos
partidos em tiras e deixe “ganhar” sabor.

2.Tempere as cavalas com sal e junte a
frigideira. Cubra com a Polpa de Tomate
Guloso, regue com vinho branco e deixe
cozinhar uns minutos em lume brando.

3.Depois do alcool evaporar, tape e deixe
cozinhar mais uns minutos.

4.Para o molho de salsa verde, num almofariz
ou num liquidificador, coloque a salsa, 0
azeite, o sal e o colorau e triture bem.

5.Sirva as cavalas com o molho de salsa verde.
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Caldeirada de peixe

@ Ingredientes Preparagdo

e Peixe para caldeirada (safio posta aberta, 1.Num tacho, comece por colocar a cebolaem
raia e rascasso) meias luas.

e 3 Cebolas grandes 2.Junte as batatas e o pimento em camadas.

e T1Pimento vermelho 3.Adicione o peixe, tempere com sal, junte a

e /4 Batatas asrodelas Polpa de Tomate Coentros e Alho Guloso,

e 200 mlVinho branco refresque com vinho branco e adicione um

e 4 Colheres de sopa Polpa de Tomate fio de azeite.
Coentros e Alho Guloso 4.Para finalizar, junte coentros, tape e deixe

e Fiode azeite cozinhar tapado uns 20/25 minutos.

e Coentros

e Sal e pimentaagosto
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Massada de bacalhau no robot de cozinha

@ Ingredientes

1000 g agua

1Colher de cha sal

500 g Massa cotovelos

Fio de azeite

Folhas de hortela

1Cebola grande

4 Dentes de alho

250 g Polpa de tomate cebola e alho
Guloso

500 g Bacalhau demolhado e desfiado,
espremido

Preparacao

1. Aqueca o azeite numa panela grande.
Adicione a cebola e 0 alho picados e refogue
até a cebola ficar translucida.

2.Junte a polpa de tomate ao refogado e deixe
cozinhar por cerca de b minutos em fogo
meédio, mexendo ocasionalmente.

3.Acrescente o bacalhau desfiado ao refogado
e envolva bem. Cozinhe por mais 5 minutos
para tomar gosto.

4. Adicione aagua e o sal a panela. Mexa e
deixe levantar fervura.

5. Quando a aqua estiver a ferver, junte a
massa e cozinhe pelo tempo indicado na
embalagem, mexendo de vez em quando
para nao pegar.

6.Um pouco antes do final da cozedura da
massa (2-3 minutos antes), adicione as
folhas de hortela. Misture delicadamente.

7. Quando a massa estiver cozida, desligue o
fogo. Sirva a massada quente, com um fio de
azeite extra se desejar.
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Caril de lulas com aboébora

@ Ingredientes

e 12 Colher de sopa de caril em p6

e 200 g Leitedecoco

e TLima, s6araspa

e 1Colher de chasal

e 1Colher de sopa acucar amarelo (opcional)

¢ 1 Pimento ou Malagueta vermelha s/
sementes, cortada em rodelas (opcional)

e 2 Colheres de sopa Polpa de Tomate com
Cebola e Alho Guloso

e 1000 g Lulas limpas, cortadas em argolas

e 2509 Abdbora cortada em cubos
pequenos

e 100 g Espinafres baby

Q- DICAS

Utilize especiarias frescas, sempre que
possivel. Pode substituir as malaguetas por
gengibre fresco, por exemplo. O alho picado na
hora e o caril em pd de boa qualidade fazem
toda a diferenga no sabor final do prato.

Preparacao

1.Numa panela larga, adicione um fio de azeite
(opcional) e aqueca em lume médio. Junte o
carilem po e toste por 30 seqgundos para
libertar os aromas.

2.Acrescente a polpa de tomate, o acucar
amarelo, o sal, araspa de lima e a malagueta
(se usar). Mexa bem e deixe cozinhar por 2
minutos.

3.Adicione os cubos de abobora e envolva no
molho. Cozinhe por 5 minutos, mexendo
ocasionalmente.

4. Adicione as lulas cortadas e mexa bem.
Deixe cozinhar cerca de 5 minutos, até
comecarem a libertar os seus sucos.

5.Junte o leite de coco, envolva tudo e reduza
o lume. Tape a panela e deixe cozinhar por
mais 10 a 15 minutos, ou até a abdbora estar
macia e as lulas cozidas.

6.Adicione os espinafres baby e mexa até
murcharem, cerca de 2 minutos.

7.Sirva quente, acompanhado de arroz branco
basmati ou thai.
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Faneca frita com arroz de feijao

@ Ingredientes Preparagdo

e 10 Fanecas 1.Comece por temperar as fanecas com sumo

e Sumo limao de limao e uma pitada de sal.

e 1Pitadade sal 2.Passe fanecas por farinha de milho e coloque

e Azeite numa frigideira com azeite bem quente.

e 1Cebola Depois de fritas, retire da frigideira e

e TFolhadeLouro reserve-as enquanto trata do arroz.

e Pimento 3.Para o arroz, pique cebola e coloque-a num

e 2 Chéavenas arroz carolino tacho com um fio de azeite, uma folha de

e 200 ml Vinho branco louro. Junte tiras de pimento e deixe ‘

* 400 ml Molho de Tomate Salsa e Alho refogar. Adicione o arroz e deixe fritar um T
Guloso pouco. Refresque de seguida com vinho 5

e Salsa branco e adicione o Molho de Tomate Salsa e .

reitos r

Alho Guloso. Envolva bem, adicione agua,
uma pitada de sal e uns raminhos de salsa.
Tape e deixe cozinhar.
4.Quando o arroz estiver quase cozinhado,
junte o feijao, envolva e deixe ganhar sabor.
5.Serva o arroz de feijdo, com as fanecas e
polvilhe com salsa e umas gotas de limao.

© A Pitada do Pai, Lda, todos os di

-
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Salmao na frigideira

@ Ingredientes

4 Lombos salmao

1Colher de cha de colorau

1Colher de cha de alho em po

2 Colheres de sopa de molho de soja

2 Colheres de sopa de azeite

1Cebola roxa média, cortada em meias
luas

1Curgete (apenas a parte verde) cortada
em meias-luas ou tiras

2 Cenouras médias cortadas em rodelas
finas

3 Colheres de sopa de polpa de tomate
com cebola e alho Guloso

2 Colheres de sopa de iogurte grego
natural (sem agucar)

Salsa fresca picada a gosto

Preparacao

1.Comece por temperar os lombos de salmao
com colorau, alho em pé e molho de soja.

2.Numa frigideira, coloque um fio de azeite e
coloque os lombos de salmao e deixe
caramelizar. Retire e reserve.

3.Na mesma frigideira, coloque as cebolas em
meias luas e a cenoura as rodelas.

4.Junte a parte verde da curgete e envolva
bem.

5.Adicione o iogurte grego e a Polpa de
Tomate Guloso, deixe cozinhar os legumes.

6.Junte o salmao, para ganhar sabor.

7.Retifique temperos e sirva com salsa picada.

N2

-Q- DICAS

0 molho com iogurte, também ajuda a ficar mais
suculento. Se quiser pode substituir o iogurte por
natas vegetais, por exemplo, ou queijo creme
dissolvido num pouco de leite. Também resulta
muito bem. Pode servir com uma boa salada verde,
um arroz branco ou ainda umas batatas no forno.
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Caril de camarao e ananads

@ Ingredientes

e 250 g de Camarao

e ]Latade leite de coco

e 3 a4 Fatias de ananas fresco ou ananas
em calda

e 1Pimento vermelho

e 3 Colheres de sopa de Polpa de Tomate
com Cebola e alho Guloso

e TLima

e Coentros

 Oleo de coco ou azeite

Y ' 4

Q- DICAS

Para poupar tempo, coza os camarées com
antecedéncia.

Preparacao

1.Pique um pimento vermelho e coloque num
tacho juntamente com 6leo de coco.

2.Deixe cozinhar até alourar. De sequida, junte
o caril, mexa bem e adicione o leite de coco.

3.Junte o ananas em pedacos e a Polpa de
Tomate com Cebola e alho Guloso, tornam o
caril mais suave.

4.De seqguida, adicione o camarao.

5.Retifique os temperos, junte o sumo de lima
e 0s coentros.

6.Sirva com legumes ou com arroz de coco.



https://www.apitadadopai.com/caril-de-frango-com-arroz-de-coco/

Arroz de polvo e camarao

@ Ingredientes

e 1Polvo

e 4 Camaroes

e 1Cebola

e Talos de coentros

e Tirinhas de pimentos

e Fio de azeite

e 2 Chavenasde arroz

e 150-200 g Polpa de Tomate da Guloso
e Vinho branco

Preparacao

1.Coza o polvo em agua. Retire e reserve o
polvo e a dgua da cozedura.

2.Numa panela, salteie os pimentos, a cebolae
os coentros num fio de azeite. Junte os
camaroes e cozinhe. Retire os camarodes e
reserve.

3.Acrescente o arroz e refresque com um
pouco de vinho branco. Deixe evaporar.

4.Junte a Polpa de Tomate da Guloso, a agua
da cozedura do polvo e o polvo. Tape e deixe
cozinhar.

5.Finalize com coentros frescos e o0s
camaroes por cima.




Risoto de polvo

@ Ingredientes

15 g Salsa

90 g Queijo parmesao

1kg Polvo descongelado cortado em
pedacos

1Cebola com casca cortada ao meio
150 g Vinho do Porto

100 g Agua (mais q.b. para cozer)

30 g Manteiga

4 Dentes de alho

20 g Azeite

50 g Chalota

300 g Arroz para risotto

150 g Polpa de Tomate da Guloso
1Colher de cha sal

Q- DICAS

No final da cozedura, adicione uma pequena
quantidade de manteiga para dar um toque de
brilho e um sabor ainda mais suave ao risoto.

Preparacao

1.Coloque no copo a salsa e pique 2 seg/vel 7.
Retire e reserve.

2.Coloque o queijo e rale 10 seg/vel 9. Retire e
reserve.

3.No copo limpo, cologue o polvo, a cebola, 50
g de vinho do Porto e a agua. Coza 35 min/120
9C/vel 1. Retire e reserve o polvo e a agua da
cozedura.

4.No copo limpo, coloque a manteiga e o alho.
Pique 5 seg/vel 5, baixe com a espatula e
refogue 5 min/1202C/vel 1. Retire e reserve.

5.Coloque no copo o azeite e a chalota. Pique 5
seg/vel 5 e refogue 5 min/120 2C/vel 1.

6.Adicione 100 g de vinho do Porto, o arroz, o
sal e a Polpa de Tomate da Guloso. Pese o
caldo da cozedura do polvo, adicione agua
até perfazer 700 g e coza 8 min/100 °C/</vel
colher.

7.Retire atampa, envolva com a espatula e
coza mais 8 min/100 2C/9/vel colher.

8.Adicione o queijo ralado, o polvo em pedacgos
e a manteiga com alho reservada. Envolva
bem e deixe repousar 2 min no copo.

9.Sirva polvilhado com salsa picada.
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Pescada poveira

@ Ingredientes

1 Pescada

3 Batatas

3 Cenouras

2 Ovos

1Folha de louro
Grelos

Azeite

2 Dentes de alho

Molho:

1Pimento (em tiras)

1Folha de louro

150-200 g Polpa de Tomate com Cebola e
Alho Guloso

Vinho branco

Salsa

Sal e pimenta a gosto

Preparacao

1.Coza a pescada com as batatas, as cenouras,
uma cebola(opcional) e uma folha de louro.
Acrescente 0s ovos nos ultimos 10 min.

2.Salteie os grelos em azeite e alho.

3.Para o molho, refogue apenas o pimento e o
louro num fio de azeite.

4.Junte a Polpa de Tomate com Cebola e Alho
Guloso, refresque com vinho branco,
tempere com sal e pimenta, adicione a salsa
e deixe apurar 5-7 min.

5.Num prato, disponha a pescada, os legumes
e os grelos e reque com o0 molho.
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Quinoa de polvo

@ Ingredientes

1Polvo

1Chavena de quinoa previamente
demolhada

2 Chavena de vinho branco

2 Pimento verde em cubos
1Folha de louro

120 g Polpa de Tomate com Cebola e Alho
Guloso

Talos e folhas de coentros

1Fio de azeite

1 Pitada de flor de sal

1 Pitada de pimenta

Preparacao

1.Coza o polvo cerca de 30 minutos e reserve a
agua da cozedura.

2.Num tacho, aqueca um fio de azeite e salteie
0 pimento e o louro.

3.Junte a quinoa e refresque com o vinho
branco, deixando evaporar o alcool.

4. Adicione a Polpa de Tomate com Cebola e
Alho Guloso e parte da agua de cozedura do
polvo. Deixe cozinhar em lume brando até a
quinoa ficar macia.

5.Quando estiver quase pronta, acrescente o
polvo cortado em cubos, envolva bem e
retifique temperos com sal e pimenta.

6.Sirva polvilhado com coentros picados.
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Estufado de grao com bacalhau e ovo
escalfado

@ Ingredientes Preparagdo

e 300 g Grao cozido (ou de frasco) 1.Num tabuleiro de forno, coloque os

e Sobras de bacalhau cogumelos, a cebola e os espargos com um
e 100 g Cogumelos fio de azeite. Grelhe no forno(grill no

e 5 Espargos maximo) até ficarem dourados, ou faga na
e 1Cebolameédia frigideira.

e 40vos 2.A parte, misture o bacalhau com o gréo e

e Salsa envolva no tabuleiro com os legumes

* Azeite assados.

e TPitadade colorau 3.Tempere com colorau, caril, pimenta, um fio
e 1Pitadade caril de azeite e adicione a Polpa de Tomate

e 1Pitada de pimenta Guloso. Misture bem.

¢ 150 g Polpa de Tomate Guloso 4.Leve ao forno por 10-15 minutos.
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Feijoada saudavel sem carne vermelha

@ Ingredientes

e 4 Coxas de frango (ou outra parte)

e Aqua

e Salagosto

e 1Cebola

e Azeite

e Colorau agosto

e 1Frasco feijao

* 1Folhalouro

¢ 100 ml Molho de Tomate Salsa e alho
Guloso

e Vinho branco

e la2Cenouras

e /2 Couve

e Coentros

- DICAS
Servir em coragdes de alface ou com arroz de
couve-flor.

Preparacao

1.Numa panela coloque as coxas de frango,
cobra com agua e junte uma pitada de sal.

2.Refogue a cebola picada, o fio de azeite, a
folha de louro e os talos de coentros. E deixe
refogar.

3.Junte as cenouras as rodelas e o colorau e
mexa bem. Refresque com vinho branco e
deixe cozinhar por alguns minutos.

4. Acrescente o Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso e o frango desfiado.

5.Envolva bem. Junte uma chavena de agua da
cozedura do frango, o feijao e a couve ripada.
Deixe apurar.

6.Retifique temperos e sirva com coentros
picados.
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Strogonoff

@ Ingredientes

1Cebola

500 g Tiras de frango

Colorau

1Pitada de sal

1a2 Colher de sopa molho de soja
200 g Cogumelos

200 ml Natas ou iogurte grego
1Colher de sopa mostarda

Azeite

1Embalagem de Passata de Orégaos e
Manjericao Guloso

‘G- DICAS

Se preferir, use iogurte grego em vez de natas
para uma versdo mais leve e proteica, sem
abdicar da cremosidade!

Preparacao

1.Refogue a cebola picada num fio de
azeite, até ficar macia e translucida.

2.De sequida, adicione as tiras de frango e
tempere com sal, colorau e o molho de
soja. Deixe cozinhar até o frango comecar
a dourar e caramelizar ligeiramente.

3.Junte os cogumelos laminados, envolva
bem e deixe cozinhar uns minutos.

4. Adicione a Passata de Orégaos e
Manjericao Guloso, mexa bem e deixe
cozinhar durante alguns minutos para
apurar os sabores.

5.Logo depois, reduza o lume e incorpore as
natas(ou iogurte grego) e a mostarda.
Envolva tudo até obter um molho
cremoso e apurado.

6.Entretanto, deixe cozinhar mais 2-3
minutos em lume brando, sem deixar
ferver demasiado.

7.Por fim, sirva de imediato, acompanhado
de arroz branco soltinho.



Arroz de Tomate

") Ingredientes

G+

* 1Embalagem de Preparado para Arroz de
Tomate Guloso

e 2 Chavenasde arroz

e 4 (Chavenasde agua

e Salagosto

Q- DICAS
Pode acompanhar com rissois sem massa e

sem fritos, dourada na Air Fryer ou ovos
escalfados na Air Fryer, por exemplo.

Sugestdao de acompanhamentos:
Rissois sem massa e sem fritos,
dourada na Air Fryer ou ovos
escalfados na Air Fryer, por
exemplo.

Preparacao

1.Coloque num tacho o Preparado de Arroz de
Tomate Guloso.

2.Adicione o arroz e a agua e tempere com
uma pitada de sal.

3.Envolva bem e deixe cozinhar em lume
brando durante cerca de 20 minutos.

4.Quando o arroz estiver no ponto
(malandrinho, mas ndo demasiado), desligue
o lume e sirva de imediato.

GULOSO

“%  PREPARADO PARA
ARROZ DE
TOMATE




Esparguete a bolonhesa

@ Ingredientes

e 2 Peitos frango picados

e 200 Esparguete

e 1Cebola

e 400 ml Passata de Manjericao e Oregaos
Guloso

e Alhoem po

e Salagosto

e Mini mozzarelas

* Rodelas de Azeitona

e Azeite

Para a bolonhesa vegan podem usar soja fina.
Para os miudos que ndo gostam de encontrar

pedacos de cebola, pode refogar a cebola inteira e
depois retirar.

Preparacao

1.Num tacho, comece por colocar um fio de
azeite e a cebolainteira e deixe alourar.
Adicione a carne picada e deixe saltear.

2.Acrescente a Passata de Manjericao e
Orégaos Guloso, o alho em po, os orégaos e o
sal e deixe cozinhar.

3.Sirva o esparguete, com a bolonhesa e por
cima cologue as mini mozzarelas e as rodelas
de azeitona.

4. Polvilhe com salsa.

b1



Lasanha saudavel

@ Ingredientes

500 g Carne picada
Folhas de lasanha

2 Cebolas

1Cenoura ralada
1Curgete ralada

400 ml Polpa de Tomate Cebola e Alho
Guloso

200 ml de Vinho branco
Azeite

Sal e pimenta a gosto
Orégaos

Bechamel saudavel:

400 ml Bebida vegetal &

2 Colheres de sopa amido de milho ou
farinha de Arroz &

Queijo raladog

Noz moscada

NS

Q- DICAS

Sem lactose: pode usar leite de coco ou 0
nosso delicioso bechamel sauddvel caseiro.
Sem gluten: as folhas de lasanha sem gluten
sdo uma boa op¢do ou substituir por camadas
de curgete ou de beringela.

Preparacao

1.Pique a cebola e coloque num tacho com um
bom fio de azeite.

2.Rale cenoura e curgete, junte ao refogado.

3.Adicione a carne picada e envolva bem.
Refresque com vinho branco, adicione a
Polpa de Tomate Cebola e Alho Guloso e
tempere com sal e pimenta. Junte orégaos,
envolva bem e deixe cozinhar alguns
minutos.

4.Coloque o leite ou a bebida vegetal numa
tacho, adicione farinha maizena e noz
moscada e mexa até engrossar. Quando
estiver a engrossar, adicione queijo ralado e
envolva bem.

5.Emprate por camadas. Comece com o molho
de tomate, folhas de lasanha, carne,
bechamel, queijo ralado e repetia finalizando
com queijo ralado.

6.Coloque na Air Fryer cerca de 15/18 minutos a
180°C.

7.Por fim, retire da Air Fryer e serva com uma
folha de manjericao.
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Mac and cheese

@ Ingredientes

300 g Macarrao (ou sobras de macarréo,

massa)

e Fiogeneroso de azeite

e 1/4 Chavena farinha de arroz(ou trigo)

e 500 ml Leite ou bebida vegetal

e 250 g Queijo ralado (mistura de 3 queijos)

e 2 Colheres de sopade Passata de Tomate
com Manjericao e Orégaos Guloso

* ]Pitadade sal

e 7TPitadade pimenta

Preparacao

1.Comece por cozer 0 macarrao em agua a
ferver, com uma pitada de sal e um fio de
azeite. Reserve. Ou aproveite sobras de
massa ou macarrao.

2. Numa tacho, coloque um bom fio de azeite,
adicione afarinha, o sal e a pimenta,
mexendo bem até obter uma mistura
homogénea.

3. Adicione lentamente o leite/bebida vegetal,
mexendo sempre.

4. Junte o queijo ralado e mexa até derreter.

5. Adicione a Passata de Tomate com
Manjericao e Orégaos Guloso, envolva bem e
depois misture o macarrao cozido.

6. Sirva de imediato, quente e cremoso.

Jﬁr‘ “
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Rolo de peru e aveia

@ Ingredientes Preparagdo

e 300 g Peito de peru picado 1.Numa taca, comece por colocar o peito de
e 1Chavenade aveia peru(ou frango) picado, a aveia, os ovos e 0
e 2 Colheres de sopaiogurte ou leite de iogurte e mexa bem.

coco 2.Coloque os restantes ingredientes e va
e 20vos moldando e amassando até fazer um rolo.
e 1Cebola 3. Leve aassar em forno pré aquecido a 200°C,
e (Queijo ralado com umas rodelas de cebola em baixo.
e Salsa 4.Quando a carne estiver quase pronta, numa
e 1Pitada de pimenta tacajunte a Polpa de Tomate com Cebola e
e Tpitadade sal Alho Guloso e molho de soja, e pincele o rolo.
Cobertura: Deixe cozinhar mais uns bmins. (pode usar a
e Polpade Tomate com Cebola e Alho funcao gratinar no forno).

Guloso

* Molho de soja
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Bifanas com legumes

@ Ingredientes Preparagdo

e 500 g Bifanas cortadas em tiras 1.Coloque no copo a cebola, o alho e o azeite,
e 100 g Cebola pique 5 seg/vel 5 e de seqguida refogue 5

e 3 Dentesdealho min/temperatura maxima/vel 1.

e 20 gAzeite 2.Junte as bifanas, o sal, envolva e programe 5
e 40gCerveja min/120°C/velocidade minima/lamina

e 30gMolhode soja inversa.

e 60 gPolpade Tomate Guloso 3.Acrescente a cerveja, o molho de soja, a

e 150 g Cenoura as rodelas Polpa de Tomate Guloso e a cenoura e

e 150 g Brocolos cortados ao meio programe 5 min/100°C/lamina inversa/vel

¢ 150 g Alho-francés as rodelas minima.

e Salagosto 4. Retifique os temperos, adicione os brocolos

e o alho-francés e programe 8
min/100°C/velocidade minima/lamina
inversa.

Para que a carne fique suculenta, peca no
talho para cortarem bifanas finas e uniformes.
Caso prefira, pode temperd-las com

antecedéncia, usando alho, louro, pimenta e
um pouco de vinho branco.
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Calzone com frango e abacaxi

@ Ingredientes

Preparacao

e 250 g Peito de peru cozido e desfiado ou 1.Numa frigideira, refogue a cebola roxa num

sobras de carne

1Chavena abacaxi fresco cortado em
cubos

1Chéavena queijo mozzarella ralado

Y2 Chavena queijo parmesao ralado

V. Chavena Molho de Tomate Salsa e Alho

Guloso

Y, Chavena cebola roxa picada
Sal e pimenta a gosto

Orégaos

2 Embalagens de massa de pizza

-O- DICAS

Evite colocar muito recheio no calzone, pois
isso pode dificultar a veda¢do da massa e
fazer com que o recheio vaze durante o
processo de cozedura. Uma quantidade
moderada de recheio é ideal para garantir que
o calzone cozinhe uniformemente e mantenha
sua forma.

Certifique-se de vedar bem as bordas do
calzone para evitar que o recheio escape
durante a cozedura. Use os dedos ou um garfo
para pressionar as bordas firmemente e criar
uma vedagdo hermética.

pouco de azeite até ficar macia e
translucida.

2.Adicione o frango desfiado a frigideira e
cozinhe por alguns minutos, apenas para
aquecer. Tempere com sal, pimenta e
orégaos a gosto.

3.Pré-aqueca o forno a 220°C. Espalhe metade
do Molho de Tomate Salsa e Alho Guloso
sobre cada circulo de massa, deixando uma
borda de cerca de 2 cm ao redor.

4. Distribua o frango refogado, o abacaxi e os
queijos sobre metade de cada circulo de
massa.

5.0obre a outra metade da massa sobre o
recheio e pressione as bordas com um garfo
para selar bem.

6.Faca pequenos cortes na parte de cima do
calzone para permitir a saida do vapor
durante a cozedura.

7. Transfira os calzones para um tabuleiro
forrado com papel vegetal e leve ao forno pré-
aquecido por 20-25 minutos, ou até que fiqguem
dourados e crocantes.

8.Retire os calzones do forno e deixe descansar
por alguns minutos antes de servir. Sirva
quente, acompanhado de uma salada verde.
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Lasanha na panela

@ Ingredientes Preparagdo

e Sobras de frango cozido e desfiado 1.Num frigideira ou tabuleiro de forno, comece

e 200 g Lentilhas por colocar um fio de azeite e refogue a

e Fioazeite cebola picada.

e 300 ml Polpa de Tomate Guloso 2.Adicione o frango desfiado, as lentilhas e

e 300mlAgua deixe refogar.

e 1Cebola 3.Junte a Polpa de Tomate Guloso, cubra com

e Folhas delasanha agua e tempere com sal e orégaos.

e QOrégaos 4. Adicione 2/3 folhas de lasanha e cubra com

* (Queijoralado queijo ralado. Deixe cozinhar uns minutos.
5.Sirva assim ou leve ao forno 5 minutos a

gratinar.

‘G- DICAS

Depois de colocar a polpa de tomate, encha o
frasco com dgua e agite bem.
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One Pot Mac & Cheese

@ Ingredientes

e 500 g Massa curta(ex: cotovelos ou
penne)

¢ 1kgCarne picada

e 300 g Aboboraem cubos

e 1Cebola média picada

e 200 ml Polpa de Tomate Guloso

e 1Pitada de molho de soja

¢ 100 g Queijo ralado

e T1Colher de sopade azeite

e Temperos a gosto(sal, pimenta, alho em
po, orégaos)

Q- DICAS

Se quiser dar um toque extra de sabor, adicione
uma colher de sopa de mostarda ou um pouco de
noz-moscada ao molho. E se sobrar, guarde em
doses individuais: este prato fica 6timo no dia
seqguinte, especialmente depois de aquecido com
um fio de leite ou molho de tomate.

Pode também substituir a abébora por cenoura
ralada ou curgete.

Pode congelar em doses individuais em caixas
herméticas. Para reaquecer: microondas ou
frigideira com um fio de dgua ou molho de tomate.

Preparacao

1.Aqueca o azeite num tacho grande e refogue
acebolacom aaboboradurante2a 3
minutos, até comecarem a amaciar.

2.Adicione a carne picada e salteie até ganhar
cor. Depois, junte o molho de soja e envolva
bem.

3.Acrescente a massa crua e a Polpade
Tomate Guloso. Cubra com agua quente
suficiente para cozinhar a massa(cerca de
700-800 ml). Tempere com sal, pimenta e
alho em po.

4. Deixe cozinhar em lume médio, mexendo de
vez em quando, até a massa ficar maciae o
molho cremoso (cerca de 10-12 minutos). No
fim, envolva o queijo ralado e sirva de
imediato!
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Gratinado de Frango e Legumes

@ Ingredientes

1Frango cozido e desfiado (ou 400 g de
peito de frango/peru)

1Florete de brocolos

1Florete de couve-flor

1 Batata-doce grande (cerca de 300 g)

3 Colheres de sopa de Polpa de Tomate
Guloso

1logurte natural (ou grego natural, ou 100
ml de leite de coco)

1Cebola média em meias-luas

100 g Queijo ralado (mozzarella ou mistura
de 3 queijos)

2 Colheres de sopa de azeite

Sal a gosto

‘G- DICAS

Pode preparar este gratinado com
antecedéncia e aquecer antes de servir. A
Polpa de Tomate Guloso torna o prato mais
suculento e cheio de sabor — perfeito para
toda a familia!

Preparacao

1. Coza o frango (caso ainda néo esteja cozido)
e desfie-o.

2. Cozatambém os brocolos, a couve-flor e a
batata-doce até ficarem macios, mas sem
desfazer. Escorra bem.

3. Num tabuleiro de forno, coloque um fio de
azeite e distribua a cebola em meias-luas.
4. Espalhe a batata-doce esmagada por cima,

formando uma camada uniforme.

5. Numa taga, junte o frango desfiado, os
brocolos e a couve-flor em pedacgos
pequenos.

6. Adicione o iogurte, a Polpa de Tomate
Guloso, metade do queijo ralado, um fio de
azeite e uma pitada de sal.

7. Envolva bem até obter uma mistura cremosa
e homogénea.

8. Disponha o preparado de frango e lequmes
sobre a batata-doce.

9. Cubra com o restante queijo ralado e reque
comum fio de azeite.

10. Leve ao forno pré-aquecido a 200 °C
durante 10 a 15 minutos, até o topo ficar
dourado e gratinado.
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Crumble de frango com chourico

@ Ingredientes

Crumble:

* 100 g Broa de milho (ou pao duro triturado)

e 2 Dentesde alho

¢ TMolho pequeno de coentros frescos

e 1Pitadade sal

e T1Colher de sopa de azeite

Frango:

e Tkg Peito de frango, cortado em cubos

e Raspaesumo dellimao

e 1Pitadade sal

¢ 1Pitada de pimenta preta

e 2 Colheres de sopa de azeite

e 2 Dentes de alho picados

e 2 Cebolas roxas cortadas em laminas

e 150 g Chourigo, cortado em cubinhos

e 100 ml Polpa de Tomate Guloso

e 200 g Abodboraem cubos pequenos(ou
couve coracao cortada fina, ou espinafres
frescos)

Preparacao

1.No processador, triture a broa de milho(ou o
pao) com os dentes de alho, os coentros e
uma pitada de sal até obter uma mistura
grossa e humida. Reserve para utilizar (pode
depois armazenar no congelador)

2.Tempere o frango com sal, pimenta, raspa e
sumo de limao. Reserve por 10-15 minutos
para tomar gosto.

3.Numa frigideira ou tacho largo, aqueca o
azeite e junte o alho picado e as cebolas.
Deixe refogar até a cebola amolecer.

4.Junte a Polpa de Tomate Guloso.

5.Adicione o chourico e deixe fritar até libertar
a gordura e ganhar cor.

6.Junte os cubos de frango e salteie até
ficarem dourados por fora.

7.Coloque tudo num tabuleiro de forno, cubra
com o crumble por cima e leve a dourar
10-15mins a 200°C.

8.Retire do forno e sirva quente, acompanhado
de uma salada verde ou arroz branco, se
desejar.
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Bifes a parmegiana

@ Ingredientes Preparagdo

e 500 g Bifes de peru ou frango 1.Num prato, comece por temperar os bifes.

e 1Pitadade sal 2.Passe por ovo batido e diretamente por corn

e 1Pitadade pimenta flakes, coloque numa frigideira com um fio

e 1Pitada dealhoem po de azeite (como se fosse fazer uma

e TPitadade colorau ou paprica fumada panqueca). Também pode fazer no forno.

Panar: Deixe dourar de um lado e do outro, retire e

e 20vos reserve.

e Cornflakes 3.Nessa mesma frigideira, coloque um fio de

Molho: azeite e a cebola, deixe alourar. Junte o

* 1Cebola Molho de Tomate Salsa e Alho Guloso e
e Fiode Azeite adicione os bifes panados. Cubra com queijo o
* Molho de Tomate Salsa e Alho Guloso ralado e leve ao forno 10 minutos a gratinar.
¢ (Queijoralado 4. Sirva com salsa picada. o
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Bochechas de porco

@ Ingredientes

1kg Bochechas de porco

250 ml Vinho tinto

300 ml Polpa de Tomate Guloso
2 Cebolas

2 Dentes de alho

1 Pitada de sal

1 Pitada de colorau

1Pitada de cominhos

Pureé:

2 Batatas doce laranja
2 Colheres de sopa bebida vegetal (ou 1
colher de sopa de manteiga)

Empratamento:

Couve Bruxelas assadas com mel e molho
de soja
Roma

‘G- DICA PURE

Asse as batatas doces, ainda quente retire a
polpa, adicione leite ou bebida vegetal (ou
manteiga), triture tudo muito bem e tempere
com uma pitada de sal e noz mozcada.

Preparacao

1.Num tacho, comece por colocar as
bochechas, junte a cebola e os dentes de
alho.

2.Adicione o vinho tinto, a Polpa de Tomate
Guloso e os temperos(pode fazer em panela
de barro ou ferro parairao forno, ou na
panela de pressao).

3.Tape e deixe cozinhar durante cerca de 45
minutos no fogao.

4.Passado esse tempo, ligue o forno a 180°C
coloque as batatas doce para assar e as
couves de Bruxelas. Coloque também o
tacho no forno e deixe ficar cerca de 1h.

5.Quando as couves e as batatas doces
estiveram assadas retire e desligue o forno.
Deixe o tacho das bochechas ficar mais 1h
com o forno desligado.

B6.Sirva o puré, com as bochechas, as couves e
aroma. Finalize com salsa picada.




Curgete recheada

@ Ingredientes

e 2a3Curgetes

e 300 g Carne picada

e 200 ml de Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso

e Queijoralado

e Azeite

e Orégaos

¢ 1Pitadade sal

e 7TPitadade pimenta

NS

Q- DICAS

Estareceita é, decerto, uma excelente forma
de aproveitar sobras de carne!

Pode, igualmente, fazer uma versdo low cost,
substituindo a carne picada por soja fina
hidratada ou adicionar lentilhas para baixar o
custo da receita!

Preparacao

1.Comece por partir a curgete ao meio. Junte
uma pitada de sal, um fio de azeite e coloque
a assar 15 minutos a 200°C.

2.Retire a curgete e cuidadosamente com uma
colher retire a polpa do interior. Pique essa
polpa e junte a bolonhesa previamente
preparada com o Molho de Tomate Salsa e
Alho Guloso.

3.Recheie a curgete com bolonhesa, e cubra
com queijo ralado e orégaos.

4.Leve ao forno a gratinar 10 minutos a 200°C.
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Guisado de frango e batata doce

@ Ingredientes

1Frango ou 4 peitos de frango em cubos
2 Batatas doces

1Sumo laranja

1Pitada de colorau

1Pitada de sal

1 Pitada de pimenta

200 ml Polpa de Tomate Guloso
Azeite

400 ml Leite de coco(ou iogurte)
Cebola

Alho

NS

Q- DICAS

0 melhor arroz para esta receita é o arroz
basmati, conhecido, sobretudo, pelos seus
grdos longos e aroma caracteristico. Assim
sendo, este tipo de arroz adiciona uma textura
leve e um sabor especial ao prato.

Preparacao

1.Comece por colocar o frango e tempere com
sumo de laranja. Adicione os restantes
temperos, sal, colorau, e pimenta e adicione
o leite de coco(ouiogurte).

2.Num tacho coloque um fio de azeite, cebola
e alho e deixe refogar. Junte a batata doce
em cubos e deixe cozinhar.

3.Adicione a Polpa de Tomate Guloso e a
mistura do frango. Tape e deixe cozinhar uns
15/20 minutos para apurar.

4.Quando estiver pronto, solte com a ajuda de
um garfo.

5.Finalize com coentros picados.



Feijoada a moda da avé Pitada

@ Ingredientes

e 500 g Feijao vermelho ou manteiga ja
cozido (ou 2 frascos)

e 300 g Entrecosto, cortado em pedacgos
pequenos

e 1Chourigo de carne(cercade 150 g),
cortado as rodelas

e 1Farinheira(cercade 150 g)

e 200 g Couve (ex: lombarda ou
portuguesa), cortada em tiras grossas

e 1Folhadelouro

e 1Cebola média, picada(opcional, se quiser
reforgar sabor)

e 2 Colheres de sopa de azeite

e 3a4Colheres de sopade polpa de tomate
com cebola e alho Guloso

e Sal e pimentaa gosto

 Agua(cercade 200-300 ml, dependendo
da consisténcia desejada)

Preparacao

1.Coza o entrecosto, o chourigo e a farinheira.
Reserve a agua.

2.Facaum refogado com o louro e a Polpa de
Tomate com Cebola e Alho Guloso e deixe
fritar.

3.Desfaca a farinheira e deixe tomar gosto.
Junte a couve ripada e um pouco de agua e
deixe cozer.

4. A meio da cozedura adicione as carnes, 0
feijao e retifiqgue os temperos e a quantidade
de agua. Deixe apurar até engrossar o molho!
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Escondidinho de frango

@ Ingredientes Preparagdo

* 4 Peitos de frango partidos em cubos 1.Num tacho, aqueca um fio de azeite e salteie

e Azeite o frango. Tempere com alho em po, sal e

e Alhooualhoem po pimenta.

e 300 g Fusilli tricolor 2.Adicione o leite, a agua, a Polpa de Tomate

* 1Molho de brocolos e couve-flor cozidos Guloso e a massa fusilli. Deixe cozinhar até a
(ou outros legumes a gosto) massa e o frango estarem no ponto.

e 200 ml Leite ou bebida vegetal 3.Num pyrex, faca camadas de massa com

200 ml Aqgua ou caldo de legumes legumes e queijo ralado.

e 200 g Polpade Tomate Guloso 4.l eve ao forno a gratinar cerca de 15-20

e Queijoralado minutos ateé dourar.

e Salagosto
e Pimentaagosto

‘- DICAS
Em vez de leite ou bebida vegetal, se preferir

pode usar natas/natas de soja, leite de coco
por exemplo.

Se quiser fazer a mesma base mas sem massa,
pode substituir por um puré de batata doce.
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Empada de carne e legumes

@ Ingredientes

1Embalagem de massa folhada

300 g Sobras de borrego desfiado (ou
legumes salteados)

1Cebola

2 Alhos-franceses

200 g Cogumelos frescos (ou de lata)
150 g Polpa de Tomate Guloso
1Queijo feta

Azeite

Salagosto

1Clara de ovo

Sementes de sésamo

Preparacao

1.Numa frigideira, aqueca um fio de azeite e
salteie a cebola picada e o alho-francés.

2.Junte os cogumelos, tempere com uma
pitada de sal e deixe cozinhar.

3.Acrescente a carne desfiada, envolva bem e
adicione a Polpa de Tomate Guloso. Deixe
apurar.

4.Desenrole a massa folhada num tabuleiro,
faca cortes de ambos os lados deixando
espaco no centro.

5.Coloque o recheio ao centro, acrescente o
queijo feta esfarelado e feche alternando as
tiras de cada lado.

6.Pincele com clara de ovo, polvilhe com
sementes de sésamo e leve ao forno a 200 °C
cerca de 20-25 minutos até dourar.
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Couve recheada

@ Ingredientes Preparagdo

* 4Folhas de couve lombada 1.Comece por misturar a carne picada com
e 300 g Carne picada cenoura ralada.
e 100 g Cenouraralada 2.Retire um folha de couve, coloca a mistura
e 1Embalagem Molho de Tomate Salsa e no centro e enrola, fechado bem.

Alho Guloso 3.Em marmitas, coloque o Molho de Tomate
e Queijo ralado(a gosto) Salsa e Alho Guloso no fundo e junte os

legumes salteados.
4. Disponha os rolinhos de couve por cima.
5.Finalize com queijo ralado.
6.Leve ao forno, pré-aquecido a 1802C, durante
cerca de 25 minutos até dourar.

GULOSO

|8 FRONTD A USAR MOLHO

f TOMATE SALSA E ALHO

Q- DICAS

Escolha folhas de couve frescas e inteiras:
Opte por folhas de couve lombarda de tamanho
médio, que sdo mais fdceis de rechear e
enrolar.

Branqueie as folhas: Antes de rechear,
mergulhe as folhas de couve em dqua a ferver
por alguns minutos. Isso vai amolecer as folhas
e tornd-las mais maledveis, evitando que se
quebrem ao enrolar.

Tempere bem o recheio: Misture a carne
picada com temperos a gosto, como alho,
cebola, pimenta e ervas aromdticas. Um
recheio bem temperado é o segredo para uma
couve recheada irresistivel.

Queijo gratinado: Para um toque especial,
polvilhe queijo ralado por cima antes de levar

ao forno. Isso vai garantir uma cobertura
dourada e irresistivel.
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Caril vegan no forno

@ Ingredientes

1Cebola em quartos

400 g Legumes grelhados
1Colher de cha Caril

Sal agosto

100 ml Polpa de Tomate Guloso
100 ml Leite de Coco

400 g Grao

Coentros

Preparacao

1.Coloque todos os ingredientes num tabuleiro
de forno (a excegdo dos coentros), envolva
bem e leve ao forno uns 15 minutos.

2.Sirva com coentros picados.




Ervilhas com ovo escalfados

@ Ingredientes

Preparacao

e 400 g Ervilhas frescas ou descongeladas 1.Num tacho grande, aqueca o azeite. Adicione

Azeite
2 Talos de hortela
4 Ovos

210 g de Polpa de Tomate com Cebola e

Alho Guloso

1Pitada de sal

1 Pitada de pimenta

Coentros frescos para polvilhar
1Folhalouro

1Copo vinho branco

Tempere com moderagdo: As ervilhas tém um
sabor naturalmente doce e delicado, entdo, é
importante ndo sobrecarregd-las com

temperos. O sal e a pimenta devem realgar,
ndo dominar, o sabor das ervilhas.

o louro.

2.Junte a Polpa de Tomate com Cebola e Alho
Guloso e deixe fritar um pouco. Acrescente,
depois, as ervilhas e refogue por alguns
minutos, até que figuem macias, mas ainda
crocantes. Tempere com sal e pimenta a
gosto.

3.Junte agua, vinho branco, retifique os
temperos, baixe o lume, tape e deixe
cozinhar.

4.Nos ultimos b minutos, acrescente 0s ovos,
tape e deixe ganhar uma pelicula branca por
cima, sem deixar cozinhar demais.

5.Polvilhe com coentros e sirva
imediatamente.
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Chili com brécolos e couve flor

@ Ingredientes

1Cebola

300 g Carne picada

200 ml Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso

1Calice de Vinho branco

1 Frasco pequeno Feijao-preto ou de
Feijado-vermelho

1Florete Brocolos

1Florete Couve-flor

Azeite

1Pitada de sal

1 Pitada de pimenta

1 Pitada de cominhos

1 Pitada de orégaos

Queijo Grana Padano

Preparacao

1.Num tacho, coloque um fio de azeite, a
cebola, a carne picada e refresque com vinho
branco. Deixe ganhar cor.

2.Junte o Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso e o feijao e deixe cozinhar e ganhar
sabor. Retifique os temperos.

3.A parte, triture os brocolos e a couve-flor.

4.Coloque o preparado num recipiente,
tempere com oregaos, sal, pimenta e um fio
de azeite e leve ao micro-ondas durante
cerca de b minutos.

5.Sirva o arroz colorido por baixo e o chili por
cima, finalizando com o queijo ralado.
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One pot arroz

@ Ingredientes Preparagdo

e 1Chéavena arroz Basmati 1.Comece por colocar num tacho um fio de

e 2509 Polpade Tomate Coentros e Alho da azeite e Polpa de Tomate Coentros e Alho da
Guloso Guloso.

e 400 g Ervilhas e cenouras baby 2.Junte as ervilhas e cenouras baby, o milho, o

e 150 g Milho cozido feijdo, o arroz e a agua.

e 400 g Feijao manteiga 3.Coloque uma pitada de sal e deixe cozer

e 2 Chavenas agua (mexa de vez em quando).

e Salagosto 4.No final, retifique os temperos, sal e

e Pimenta Preta a gosto pimenta.

e Lima 5.Junte coentros e o sumo de lima antes de

e Coentros servir.
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Ovos rancheros com favas

@ Ingredientes

e 400 g Favas congeladas

e 1Cebola

e 2 Curgete

e 200 mlde Tomate em Pedacos Guloso

e 200ml de Passata de Manjericao e
Orégaos Guloso

e 4 Qvos(para escalfar)

e 200 ml Agua

e Pimento

e Coentrosou Salsa

e Azeite

e Salagosto

e Pimentaagosto

~ ! ’,

Q- DICAS

Se usar favas frescas, nGo se esquega que é muito

importante demolhar. Assim esta a hidratd-las e a

neutralizar os anti-nutrientes, reduzindo os efeitos
secunddrios indesejdveis.

Deixe de molho em dgua por cerca de 8 a 12h, com
uma dgua e uma colher de vinagre.

Preparacao

1.Numa frigideira, coloque azeite e a cebola
picada, junte pimentos em cubinhos e
salteie.

2.Adicione as favas e envolva-as para ganhar
sabor.

3.Junte o Tomate em Pedacos Guloso e
Passata de Manjericdo e Orégaos Guloso, a
agua e a curgete. Tempere com uma pitada
de sal e pimenta e deixe cozinhar 2/3
minutos.

4. Adicione os ovos para escalfar e finalize com
coentros picados.

=== TOMATE
EM PEDACO

74



Salada quente de grao, abobora e goji

@ Ingredientes

Grao cozido (demolhamos, cozemos e
congelamos)

1Abdbora manteiga pequena (partida em
tiras)

5 Ameixas secas (hidratadas)

1/2 Chavena de bagas de goji (hidratadas)
1Cebolaroxa

2 Colheres de sopa de Polpa de Tomate
Guloso

1Fio de molho de soja(opcional)

1Fio de xarope de tamaras (opcional)
Orégaos a gosto

Tomilho a gosto

Fio de azeite

Preparacao

1.Pré-aqueca o forno a 200°C.

2.Numa tacga, coloque as bagas de goji e as
ameixas secas e cubra com agua.

3.Num tabuleiro, coloque a cebola roxa partida
em meias luas e um fio de azeite. Leve ao
forno cerca de b minutos.

4. Junte a abdbora partida em cubos, o grao,
as ameixas (picadas), o goji e tempere com
oregaos, tomilho e duas colheres de Polpa de
Tomate Guloso.

5.Envolva bem e leve novamente ao forno até a
abobora ficar assada.

6.Quando estiver quase pronta, pode colocar
um fio de molho de soja e um fio de xarope
de tamaras (para dar um toque agridoce).

7.Deixe cozinhar até atingir a consisténcia
pretendida. Sirva como prato principal ou
como acompanhamento.



Lasanha de legumes

@ Ingredientes

1Cebola meédia

2 Dentes de alho

30 g Azeite

1Curgete média cortada em rodelas finas
1Beringela média cortada em rodelas
finas

1Pimento vermelho cortado em tiras

400 g Polpa de Tomate Guloso

200 g Espinafres frescos

200 g Queijo mozzarella ralado

100 g Queijo parmesao ralado

Placas de lasanha(pré-cozidas ou frescas)
Sal e pimenta a gosto

Ervas italianas (manjericdo, orégaos)

Molho Bechamel:

500 g Leite

50 g Farinha

50 g Manteiga

Sal, pimenta e noz-moscada a gosto

‘- DICAS

Utilize sempre legumes frescos e de boa
qualidade. Opte por courgettes, beringelas,
pimentos, espinafres e tomates frescos.
Ndo tenha medo de experimentar diferentes
tipos de lequmes. Cogumelos, abébora e
cenouras sd@o excelentes adigées que podem
variar o sabor e a textura da lasanha.

Corte os legumes em pedagos uniformes
para garantir uma cozedura homogénea ou
se preferir pique os legumes no robot de
cozinha.
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Lasanha de legumes (continuacado)

Preparacao

1.Coloque a cebola e os dentes de alho no

copo e pigue 5 segundos na velocidade 5.

2.Adicione o azeite e refogue 5 minutos,
1009C, velocidade 1.

3.Adicione a curgete, a beringela e o pimento
e programe 10 minutos, 100°C, velocidade
colherinversa.

4. Adicione a Polpa de Tomate Guloso, os
espinafres, sal, pimenta e ervas italianas a
gosto e programe mais 10 minutos, 100°C,
velocidade colher inversa.

5.Coloque todos os ingredientes do molho
bechamel no copo e programe 8 minutos,
909C, velocidade 4. Reserve o molho numa
tigela.

6.Pré-aqueca o forno a 180°C.

7.Num prato de forno, coloque uma camada
fina de molho bechamel no fundo. Cubra
com placas de lasanha.

8.Adicione uma camada de recheio de
legumes, seqguida de uma camada de molho
bechamel e um pouco de queijo mozzarella.

9.Repita as camadas até que todos os
ingredientes sejam utilizados, terminando
com uma camada de placas de lasanha,
molho bechamel e queijo mozzarella.

10.Polvilhe o topo com queijo parmesao
ralado.

11.Leve ao forno pré-aquecido e cozinhe por
cerca de 30-40 minutos, ou até a lasanha
estar dourada e borbulhante.

12.Retire do forno e deixe a lasanha repousar
por 5-10 minutos antes de servir.

13.Decore com algumas folhas de manjericao
fresco, se desejar, e sirva com uma salada
verde.
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Tostizza

@ Ingredientes

4 Fatias de pao rustico (ou pdo de forma
grossinho)

4 Colheres de sopa de Tomate Frito
Guloso

100 g Queijo mozzarella ralado

50 g Fiambre ou peito de peru(opcional)
Y2 Pimento vermelho cortado em tiras
finas

6 Rodelas de tomate chucha

Orégaos secos a gosto

Azeite

W% TOMATE
FRITO

100% TOMATE
PORTUGU
SEM - TS

Preparacao

1. Pincele ligeiramente as fatias de pdo com
azeite e leve-as a tostar levemente numa
frigideira ou torradeira, apenas até ficarem
crocantes por fora.

2. Espalhe uma generosa colher de Tomate
Frito Guloso sobre cada fatia de pao. Cubra
com o queijo mozzarella, o fiambre, as tiras
de pimento e as rodelas de tomate. Polvilhe
com orégaos a gosto.

3. Leve ao forno (ou Air Fryer) a 190 °C durante
8 a10 minutos, até o queijo derreter e o topo
ficar dourado e borbulhante.

4. Regue com um fio de azeite e sirva ainda

quente, como snack, lanche ou jantar rapido.

) ' 4

Use pdo integral ou de sementes para uma
versd@o mais sauddvel — e varie os toppings
com atum, azeitonas ou cogumelos. O Tomate

Frito Guloso dd sempre aquele sabor auténtico
de pizza!
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Gnocchis com ricota

@ Ingredientes Preparagdo

* 1Embalagem de queijo Ricotta 1. Num tabuleiro, misture o queijo ricotta com

e Gnochis a Passata de Tomate com Manjericao e

e 2 Colheres de sopa de Passata de Tomate Orégaos Guloso, um fio de azeite, alho em po
com Manjericao e Orégaos Guloso e 0regaos.

e Fiode azeite 2. Leve a Air Fryer a1802C por 10-12 minutos

e TPitadade alhoem po até aquecer e os sabores se fundirem.

e T1Pitada de orégaos 3. Junte os gnochis ja cozidos, envolva tudo e

esta pronto a servir.

Q- DICAS
Opte por uma ricota de boa qualidade, fresca e

cremosa. Se possivel, experimente fazer a ricota
em casa para um sabor ainda mais auténtico.
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Lasanha vegan com folhas de curgete

@ Ingredientes

2 Beringelas

2 Curgetes

2 Cenouras

2 Pimento vermelho

Mini tomate chucha

100 g Cogumelos frescos
1Chavena de cuscuzintegral
1Cebola media

1Dente de alho

1Colher de sopa de molho de soja
Passata de Manjericao e Orégaos da
Guloso

Aqua(1a 2 chavenas)

Azeite

1 Pitada de tomilho

1Pitada de sal

1 Pitada de pimenta

Preparacao

1.Corte a beringela em cubos, polvilhe
com sal e reserve por cerca de 30
minutos.

2.Coloque os cuscuz num recipiente,

adicione umas folhas de tomilho e cubra

com aqua a ferver. Tape com pelicula
aderente entre 3 a5 minutos(sera
suficiente para cozer os cuscuz).

3.Com ajuda duma mandolina ou duma
faca afiada, corte a curgete e a cenoura
finamente. Reserve.

4.Numa frigideira com um fio de azeite,
salteie os cogumelos e reserve.

5.Pré aqueca o forno a 180°C.

6.Na mesma frigideira em que salteou 0s
cogumelos, coloque a cebola picada, o
alho e o pimento picado, deixe alourar.
Entretanto, passe a beringela por agua,
pararemover 0 excesso de sal e
coloque na frigideira.

7.Adicione o tomate partido em quartos e
uma colher de sopa de molho de soja.

8.Adicione os cogumelos j& salteados.
Envolva bem e retifique os temperos.

9.Num recipiente para levar ao forno,
comece por colocar a Passata de
Manjericao e Orégaos da Guloso, folha de
curgete, cuscuz, legumes e folha de
cenoura. Repita ao processo.

10.Leve ao forno por cerca de 30 minutos. E

bom apetite
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Porco agridoce

@ Ingredientes

500 g Lombo de porco cortado em cubos
pequenos

12 Colher de sopa molho de soja

90 g Amido de milho

2 Claras de ovo

150 ml Calda de ananas

90 g Vinagre de arroz

70 g Agucar (agucar de coco ou xarope de
Acer)

60 g Polpa de Tomate Guloso

1Colher de cha de sal

1Cebola grande

2 Dentes de alho

1Pimento verde

Oleo de coco

100 ml Aqua

Preparacao

1.Comece por temperar a carne com 6
colheres de sopa de molho de soja, 0 amido
de milho e as claras de ovo. Deixe marinar
durante pelo menos 30 minutos.

2.Num tacho, salteie a carne com 6leo de
coco, juntamente com a cebola picada, os
dentes de alho e o pimento.

3.Adicione a agua, a calda de ananés, o vinagre
de arroz, o agucar, as restantes 6 colheres
de sopa de molho de soja e a Polpa de
Tomate Guloso. Mexa até o molho engrossar.

4.Junte o ananas em pedacos, retifique
temperos e sirva de imediato.
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Enchiladas de frango

@ Ingredientes

500 g Carne picada

1Frasco de feijdo (preto ou encarnado)
1Fio de azeite

1Fio de molho de soja

200 ml Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso

Sal e pimenta a gosto

Orégaos a gosto

Agua (opcional)

Queijo ralado

6 Wraps de trigo ou milho

Raspa e sumo de 1lima(para finalizar)

Néo tenha medo de experimentar! Pode criar
enchiladas com uma variedade de recheios,
tais como enchiladas de queijo com molho de

tomate ou até mesmo enchiladas vegetarianas
com legumes grelhados.

Preparacao

1.Aqueca um fio de azeite numa frigideira.
Junte a carne picada e cozinhe até ganhar
cor.

2.Adicione o feijao, o molho de soja e o Molho
de Tomate Salsa e Alho Guloso. Tempere
com sal, pimenta e orégaos.

3.Se necessario, acrescente um pouco de
agua para ajustar a consisténcia. Deixe
cozinhar cerca de 10 minutos, até apurar
bem.

4.Depois, recheie os wraps com a mistura,
enrole e coloque-o0s numa travessa. Polvilhe
com queijo ralado e leve a air fryer ou ao
forno para gratinar por 10 minutos.

5.Por fim, finalize com raspa e sumo de lima
paraum toque fresco e surpreendente.
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Lasanha rolls

@ Ingredientes

e 300 g Carne picada

e 2 Cebola picada

¢ 1Chavena Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso

e Salagosto

e Pimentaagosto

e Y2 Colher de cha orégaos

e 4 Wraps médios

e 1Chavena queijo mozzarella ralado

e Azeite

‘G- DICAS

Esta receita permite diversas variagées: pode
fazer uma versdo com wraps integrais e frango
grelhado para um toque mais saudadvel ou uma
opg¢do mais saborosa com carne picada como
sugerimos.

Preparacao

1.Aqueca um fio de azeite numa frigideira e
refogue a cebola.

2.Adicione a carne picada e cozinhe até
dourar.

3.Acrescente 0 Molho de Tomate Salsa e Alho
Guloso, sal, pimenta e orégaos. Cozinhe
durante 10 minutos em lume médio.

4. Distribua a bolonhesa nos wraps, adicione
queijo ralado e enrole.

5.Disponha os rolinhos na Air Fryer com a
abertura virada para baixo para nao
desenrolarem.

6.Polvilhe com queijo ralado por cima.

7.Leve 6 a 8 minutos a Air Fryer a 200°C, até o
queijo derreter e dourar.

8.Sirva quente com salsa picada.
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Massa de tomate e beringela

@ Ingredientes

e 1Beringela

e 8 Tomate cherry

e 2 Dentesdealho

e TFolhadelouro

e Manjericao

e Fio de azeite

e Massa(usamos fusilis de kamut, mas
mode usar outra)

e 200 ml Passata de Tomate com
Manjericao e Orégaos Guloso

e 200 ml Agua

e Orégaosagosto

¢ Queijo ralado

* Pimentaagosto

Preparacao

1.Na noite anterior asse a beringela e os
tomate cherry, com orégaos e azeite (pode
cozer avapor para acelerar o processo).

2.Numa frigideira cologue um fio de azeite,
juntamente com um dente de alho picado e a
folha de louro. Deixe alourar e vd mexendo.

3.Junte a Passata de Tomate com Manjericao
e Orégaos Guloso e agua, envolva e deixe
apurar.

4. Adicione a beringela “meio esmagada” e
deixe cozinhar um pouco mais.

5.Va mexendo e coloque a massa ja cozida,
assim como algum queijo ralado para dar
textura. Tempere com orégaos.

6.Deixe cozinhar por cerca de 5 minutos.

7.Sirva com folhas de manjericao.

‘- DICAS

O pai gosta de por um pouco de pimenta no
final, o sal fica ao vosso gosto (mas com
moderacgdo).
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@ Ingredientes

Pizza no wrap:

Folhas de wrap

Passata de Tomate com Manjericao e
Orégaos Guloso

Queijo ralado

Mini mozarelas

Tomate fresco

Pizza com a base mais facil do mundo:

6 Colheres de sopaiogurte grego

10 Colheres de sopa farinha,
Salagosto

Passata de Tomate com Manjericao e
Orégaos Guloso

Queijo ralado

Fiambre

Cogumelos

Preparacao

Passos Pizza no wrap:

1.Colocamos wrap num tabuleiro, pincelamos
com a Passata de Tomate com Manjericao e
Orégaos Guloso e colocamos 0s o topping
que mais gostar.

2.Levamos ao forno e depois servimos em
fatias ou em formato calzone.

Passos Pizza com a base mais facil do mundo:

1.S6 precisamos de envolver iogurte natural ou
grego com farinha. Esticamos e colocamos
os nossos ingredientes preferidos antes de
levar ao forno.
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Quesadilhas de queijo e atum

@ Ingredientes

e 30vos

e 3 Colheres de sopa generosas polvilho
doce (ou amido de milho)

e 1Colher de café fermento

e 6 Colheres de sopa bebida vegetal (ou
leite)

e T1Colher de sopa sementes de linhaca
dourada moidas

Recheio:

e 1latadeatum(em agua ou azeite)

e 4 Fatias de queijo

¢ 100 g Polpa de Tomate Guloso

Preparacao

1.Num liquidificador, bata todos os
ingredientes da massa até obter um polme
homogéneo.

2.Numa frigideira antiaderente quente, deite
porgoes de massa a gosto e cozinhe os
crepes de ambos os lados.

3.A parte, misture o atum com a Polpa de
Tomate Guloso.

4.Recheie os crepes com o atum e o queijo,
cubra com outro crepe e volte a frigideira até
o queijo derreter.

5.Sirva de imediato.
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Moussaka

@ Ingredientes

300 g Abdbora

200 g Brocolos

Azeite

2 Dentes de alho

300 g Massa pequena

Sal e pimenta a gsoto
1Embalagem de queijo mozzarella fresca
Colorau

Cominhos

Salsa fresca ou orégaos

150 g Polpa de Tomate Guloso

Preparacao

1.Corte aabdbora em cubos, tempere com
azeite, sal, pimenta, colorau, alho picado e
cominhos. Leve ao forno pré-aquecido a 200
9C por 25-30 minutos. Triture até obterum
pureé.

2.Num tacho, aqueca um fio de azeite, refogue
ligeiramente o alho e junte os brocolos.

3.Adicione o puré de abdbora, a Polpa de
Tomate Guloso, tempere com sal e pimenta e
envolva bem.

4. Acrescente a massa e cerca de 750 ml de
agua. Tape e cozinhe em lume brando até a
massa estar no ponto.

5.A meio da cozedura, junte a mozzarellaem
pedacos, tape e deixe derreter.

6.Finalize com salsa fresca ou orégaos picados
e sirva de imediato.

88



@ Ingredientes

e 3 Colheres de sopa de azeite

e 1Cebola média picada

e 1Pimento vermelho cortado em tiras

e 2 Dentes de alho picados

e 400 gde Polpade Tomate Coentros e Alho
Guloso

e 1Colher de cha de cominhos em poé

e 42 Colher de cha de paprika doce (ou
picante, a gosto)

e Sal e pimentaagosto

e 40vos

e Coentros frescos picados a gosto (para
servir)

e Paorustico, paraacompanhar

Pode adicionar queijo feta esfarelado ou grdo-
de-bico cozido para uma versdo mais nutritiva.
A Polpa de Tomate Coentros e Alho Guloso dd o

toque perfeito de sabor caseiro a esta receita
tradicional.

Preparacao

1. Aqueca o azeite numa frigideira larga (de
preferéncia que possa ir ao forno).

2. Junte a cebola, o pimento e o alho e refogue
em lume médio durante 8 a 10 minutos, até
os lequmes amolecerem e ganharem cor.

3. Adicione a Polpa de Tomate Coentros e Alho
Guloso, os cominhos, a paprika, o sal e a
pimenta.

4. Envolva bem e deixe cozinhar em lume
brando durante 10 minutos, até o molho
espessar ligeiramente e os sabores se
fundirem.

5. Faca pequenas cavidades no molho e parta
um ovo em cada uma.

6. Tape e deixe cozinhar em lume brando
durante 5 a7 minutos, até as claras estarem
firmes e as gemas ligeiramente moles. (Se
preferir, pode terminar no forno a 180 °C
durante 5 minutos.)

7. Polvilhe com coentros frescos picados e
sirva de imediato com pao rustico ou tostas.
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Curry de lentilhas e batata doce

@ Ingredientes

e 2 Colheres de sopa de azeite

e 1Cebola média picada

e 2 Dentes de alho picados

e 1Pedaco pequeno de gengibre fresco
ralado (cerca de 1colher de cha)

e 2 Colheres de chade carilem po

e !/, Colher de cha de acafrao-da-terra
(curcuma)

e 1Colher de cha de cominhos moidos

e 2 Colheres de sopa de Polpa de Tomate
Guloso

e 1Batata-doce média(cerca de 250 g),
cortada em cubos

e 150 g Lentilhas vermelhas(ou coral)

e 400 ml Leite de coco

300 ml Agua quente (ou caldo de legumes)

e Sal e pimentaa gosto

e Coentros frescos picados, para servir

‘G- DICAS

Sirva com arroz basmati ou quinoa. Para um
toque extra de frescura, junte sumo de lima no
final — combina lindamente com o sabor
intenso da Polpa de Tomate Guloso.

Preparacao

1. Aqueca o azeite numa panela média.

2. Junte acebola, o alho e o gengibre e refogue
durante 5 minutos, até a cebola ficar
translucida e aromatica.

3. Junte o caril, a curcuma e os cominhos.
Envolva bem e deixe cozinhar 1 minuto,
mexendo sempre, para libertar os aromas.

4. Adicione a Polpa de Tomate Guloso, a
batata-doce em cubos, as lentilhas, o leite
de coco e a agua quente.

5. Tempere com sal e pimenta e misture bem.

6. Tape e deixe cozinhar em lume brando
durante 25 a 30 minutos, mexendo
ocasionalmente, até as lentilhas ficarem
macias e o molho espesso.

7. Retifique o tempero e sirva quente,
polvilhado com coentros frescos.
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Frango tika massala

@ Ingredientes Preparagdo

1. Numa taca, misture o frango com o iogurte,
o alho, o gengibre, o caril, a paprika, os
cominhos, o sumo de limao e uma pitada de
sal.

2. Envolva bem, tape e leve ao frigorifico por
pelo menos 30 minutos (idealmente 2 horas).

3. Aquecalc. de sopa de azeite numa frigideira
e salteie o frango até ficar dourado por fora
(ndo precisa cozinhar totalmente). Reserve.

4. Na mesma frigideira, adicione mais um fio
de azeite e refogue a cebola e o alho até
ficarem dourados.

5. Junte a Passata de Manjericao e Orégaos
Guloso e o garam masala, mexendo bem.

6. Adicione o leite de coco e o acucar
mascavado, se desejar. Deixe o molho ferver
lentamente durante 8 a 10 minutos.

7. Volte a colocar o frango na frigideira e
envolva bem no molho.

8. Deixe cozinhar em lume brando durante 10
minutos, até o frango estar tenro e o molho
eSpesso e cremoso.

9. Polvilhe com coentros frescos e sirva com
arroz basmati ou pao naan.

e 600 g Peito de frango em cubos

e Tlogurte natural (120 g)

e 2 Dentes de alho picados

e 1Colher de chade gengibre fresco ralado
e 2 Colheres de chade carilem po

e 1Colher de chade paprika doce

e 2 Colher de cha de cominhos moidos

e Sumo de Y2 limao

e 2 Colheres de sopa de azeite

Molho:

e 1Cebolamédia picada

e 2 Dentes de alho picados

e 2 Colheres de sopa de Passata de Manjericao
e Orégaos Guloso

¢ 1Colher de cha de garam masala(ou mistura
de especiarias de caril)

e 200 ml Leite de coco (ou natas de culinaria)

e 1Colher de cha de acucar mascavado
(opcional, para equilibrar a acidez)

e Sale pimentaagosto

e Coentros frescos picados, para servir

Q- DICAS

Pode ajustar o nivel de picante ao seu gosto,
adicionando uma pitada de piripiri ou pimenta
caiena. A Passata de Manjericdo e Orégdos
Guloso ajuda a suavizar o molho, tornando-o

perfeito para toda a familia.
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0 Legado do Sabor e a Proxima Pitada:

Chegamos ao fim desta incrivel viagem de sabor. Esperamos que as 80 receitas deste
eBook, criadas em parceria com a Guloso para celebrar os seus 80 anos, tenham trazido nao
sO inspiracao para a sua cozinha, mas também momentos de alegria e partilha a sua mesa.

Ao longo destas paginas, revisitamos a tradicao e abragamos a inovagao, demonstrando
que é possivel cozinhar pratos deliciosos e nutritivos com a ajuda de ingredientes de
qualidade, como os da Guloso, que ha 80 anos sao a base da nossa culinaria.

0 que aprendemos?
Que cozinhar bem nao tem de ser complicado nem demorado. Com as receitas certas, um
bom planeamento e a exceléncia dos produtos que escolhemos, podemos descomplicar o
dia a dia e garantir que a nossa familia come com saude e muito sabor.

0 nosso desafio para si: Nao guarde este eBook na prateleira digital. Escolha uma nova
receita Guloso/Pitada do Pai por semana e torne-a sua. Adapte-a, partilhe-a e, acima de

tudo, saboreie o processo.

Que venham mais 80 anos de histdrias, receitas e momentos deliciosos!
Com uma grande pitada de carinho,

Wi’

@©@-zapitadadopai

www.apitadadopai.com
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