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“Galinha Portuguesa, o melhor a sua mesa”



Preambulo

O projeto ALTBiotechRr¢e" Recursos Genéticos Animais e Biotecnologia: Projecao Para
0 Futuro pretende transmitir conhecimentos cientificos e tecnoldgicos nas areas das
biotecnologias, reproducao e genética animal aos diversos agentes do setor agropecuario,
de forma a melhorar a produtividade e a competitividade das empresas agricolas e,
indiretamente, a economia da regiao Alentejo e a sustentabilidade do meio rural. Mais
especificamente, pretende-se contribuir para a melhoria da eficiéncia dos programas
de conservacao das racas domésticas autoctones e dos programas de melhoramento
genético das ragas, tanto autéctones como exoéticas, das espécies pecuarias e, de forma
mais alargada, para o desenvolvimento e competitividade das empresas pecuarias,
mediante formas alternativas de transferéncia de conhecimento entre a investigagao e
o0 setor agricola.

A producao de galinhas das racas autoctones portuguesas tem emergido como uma
excelente oportunidade de conjugagao da conservagao do vasto e Unico patrimoénio
genético nacional e de um modo de producao sustentavel, amiga do ambiente, onde sao
utlizados os recursos locais. De fato, as nossas racas sao muito rusticas e adaptadas as
condicoes edafoclimaticas de Portugal, tendo contribuido para a nossa histéria e para as
iguarias que todos apreciamos e que fazem parte da nossa heranga cultural.

0 presente livro de receitas reline algumas receitas que integram a meméria coletiva do
nosso passado e que irdo ser apresentadas na jornada de transferéncia do conhecimento
cientifico e tecnoldgico, realizado na Feira Nacional de Agricultura, a 12 de Maio de
2019, intitulada “Galinhas Portuguesas: da Producdao a Comercializacao”. Esperamos
que gostem e que contribua para o despertar da comunidade para a necessidade de
conservar e manter as racas portuguesas de animais domésticos, muitas delas em perigo
de extingdo. Com a ajuda de todos, conseguiremos!

Ronem Naaie (wwe T o (’2‘--“-"'-1-



Introducao

As galinhas autéctones sao produzidas num contexto de minifindio, principalmente
no Noroeste de Portugal. Este territério apresenta um preocupante envelhecimento
populacional, resultante da grande vaga de emigracao dos anos 60 e da continua atracao
pelo litoral, que muito condiciona econdémica, social, cultural e paisagisticamente o mundo
rural dos nossos tempos.

As nossas racas autoctones caraterizam-se pela sua enorme rusticidade, adaptacao,
resisténcia as doencas o que lhes permitiu chegarem até aos nossos dias. Nao ha, no
Minho nem em Tras-os-Montes, agricultor que nao tenha o seu galinheiro ou capoeiro
que lhe permite confecionar variadas iguarias, como as canjas, que tradicionalmente
alimentavam as mulheres depois do parto, a carne de galinha, que acompanha os
saborosos e ricos cozidos a portuguesa, os deliciosos galos assados ou os impressionantes
capodes. A gastronomia do Norte de Portugal nao seria a mesma se nao subsistissem
estas racas autoctones, que nos legaram, a riqueza de uma docaria de referéncia, como
a conventual ou o impressionante e poderoso pudim Abade de Priscos.

0 sistema de criacao de galinhas de ragas autoctones prima pelo equilibrio no uso de
recursos naturais, terra e agua, ambientalmente “mais amigo”, particularmente ajustado
em regides mais desfavorecidas, onde estes recursos sao escassos.

A galinha tem, pois, uma grande e relevante presenca nos pratos de maior simbologia
da gastronomia tradicional. Particularmente pela qualidade e suculéncia da sua carne,
pela gordura que possui, permite a cada prato ter um caracter distintivo, tao apreciado
e reconhecido por quem se deleita com os cozinhados apurados de sabores e aromas.
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Prefacio

Os animais de capoeira fazem parte do imaginario de quem, como eu, teve o privilégio
de crescer na aldeia e a galinha esta bem presente na memoria gustativa e na paisagem
rural.

A sua criacao foi determinante para a subsisténcia de muitas familias, assim como para
a preservacao das nossas ragas autoctones: a galinha branca, a amarela, a pedrés e a
preta.

As racas portuguesas tém um potencial gastronémico impar e o seu consumo nao esta
circunscrito a carne. As miudezas, o sangue e, em particular, os ovos tém uma importancia
singular no nosso legado gastronémico. O ovo de galinha esta na base de toda a dogaria
tradicional portuguesa e a sua qualidade é determinante para o gaudio gustativo e visual
de iguarias como o pao-de-I6 ou o pudim abade de priscos.

Bem presente também na nossa paisagem linguistica, em expressdoes como “galinha
velha faz bom caldo” ou a galinha da vizinha é mais gorda do que a minha, a galinha,
de forma eclética, inspira a literatura mas também a sabedoria e a criatividade popular,
assumindo por diversas vezes a forma icénica de representacdo nacional em simbolos
como o galo de Barcelos.

Ainda que o meu contributo seja pequenino, comparado com o trabalho da AMIBA na
preservacao e promocao das racas autéctones de galinhas portuguesas, permitam-me
que vos “cacareje” com estas singelas palavras de apologia a preservagao através do seu
consumo. Ganha a gastronomia. Ganham os portugueses. Ganha a economia.

Chef Renato Cunha
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Importancia da Conservacao dos
Recursos Genéticos Animais

Portugal possui uma enorme diversidade de Recursos Genéticos Animais (RGAn), sendo
considerado uma das regides do planeta com a categoria de “Hot Spot” de biodiversidade,
representada por 50 racas autéctones de espécies pecuarias (4 das quais de galinhas) e
11 racas autoctones de caes.

Aconservacao, utilizacao sustentavel e promocao dos RGAn para alimentacao e agricultura,
para o provimento alimentar das geracdes presentes e futuras, fixacao de populacées no
espaco rural e para a sua gestao sustentavel, continua a ser fundamental para diversos
paises em todo Mundo, incluindo Portugal, pelo que a FAO esta a desenvolver o Plano
Global de Agao para os RGAn, de forma a estabelecer um compromisso mundial para
alcancar esses objetivos.

A necessidade de se conservar os RGAn esta relacionada com a sua importancia para o
Homem e para o equilibrio de toda a biodiversidade. As razdes podem ser classificadas
segundo diversos motivos ou questdes de ordem cultural, social, econémica, etc., e
fazem com que as mais diversas entidades a nivel Nacional ou Internacional promovam
a conservacao dos RGAnN:

* Questoes de Principio - Porque a diversidade genética, na qual se incluem os
RGAn, fazem parte do patriménio da Humanidade. Tal como se conservam cidades,
monumentos, culturas, etc., também as racas deverao ser mantidas, para que as
geracoes futuras possam beneficiar da sua existéncia.

* Questoes de Dever - Segundo a Convencdo sobre a Diversidade Biolégica
(Conferéncia do Rio, 1992), os paises de origem das racas detém a sua soberania
e o dever de as gerir e conservar.

¢ Questoes Objetivas - Porque o material genético € o suporte da producao,
produtividade, qualidade dos produtos e sustentabilidade. Os RGAn sao a base da
alimentagao mundial e de outros bens e servigos essenciais, tais como, o equilibrio
dos ecossistemas, vestuario, energia, fertilizacao, transporte, tracao, utensilios,
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companhia, desporto e lazer, atos religiosos e culturais, entre outros. Cerca de
40% da populacao mundial depende da actividade pecuaria para satisfacdo das
suas necessidades quotidianas e, no futuro, a alimentacao da populacao mundial,
que se prevé que vai aumentar, ndo esta garantida. Assim, ha razoes objetivas
que justificam a conservacao dos RGAnN, principalmente quando estao em causa
questoes tao fundamentais como a alimentacao da populacdo mundial.

* Questoes de Incerteza - A manutencao da diversidade dos animais domésticos
sao importantes para dar resposta a necessidades futuras que atualmente sao
desconhecidas. E demasiado arriscado fazer face a um futuro incerto, em termos
de alteracoes climaticas, de mercado ou mesmo de necessidades especificas
de uma populagao ou regiao sem a referida diversidade. A qualquer momento,
por alteracoes das exigéncias dos consumidores ou por novas resisténcia /
suscetibilidade a algumas doencas ou antibiéticos, podera ser necessario utilizar
racas que, até entao, tinham pouco interesse e eram pouco procuradas.

As racas autoctones de espécies pecuarias que existem em Portugal representam
um exemplo de multifuncionalidade da agricultura, contribuem para o aumento da
competitividade do Pais, para a diversificacdo das atividades econdmicas, para a
melhoria do ambiente, da paisagem rural e para a reducao de risco de incéndio, pelo que
é fundamental a sua Conservacao e utilizagao sustentavel.

Nuno Carolino

GALINHAS DE RACAS AUTOCTONES

Em Portugal existem 4 racas autéctones de galinhas, Amarela, Branca, Pedrés Portuguesa
e Preta Lusitanica, caracterizadas pela sua diversidade genética, elevada rusticidade e
invulgar beleza.

As galinhas de racas autdctones sdo geralmente associadas a agricultura familiar e a
sistemas tradicionais de producao ao ar livre, caracterizados por uma atividade de facil
maneio, aproveitamento dos recursos disponiveis e de baixo investimento. Este tipo de
producao avicola traz beneficios do ponto de vista da sustentabilidade social e ambiental.
Os agricultores tém ao seu dispor uma carne e ovos de 6tima qualidade, produzidos a
baixo custo, sem impacto negativo para o meio ambiente.

As galinhas de ragas autéctones sao criadas em todo o Pais, mas em ndmero reduzido
(menos de duas mil fémeas por raca criada em linha pura), estando, por isso, consideradas
em risco de extingcao.
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O OVO

0 ovo de galinha é considerado um alimento

natural de elevado valor nutritivo e de baixo custo.

Os ovos sdao uma importante fonte de proteina, de baixo teor

calérico e de facil digestibilidade para a dieta humana, pelo que sdo consumidos pelas
varias faixas etarias, sendo um dos poucos alimentos ingeridos em todo o mundo. O ovo
€ um alimento muito versatil, com propriedades funcionais de coagulacao, solidificacao,
emulsificacao, coloracao, e texturizagao, sendo por isso considerado um importante
ingrediente na culinaria e muito Gtil na indUstria de transformacao.

A composicao quimica dos ovos de galinha pode apresentar variacoes dependendo
entre muitos outros fatores, das caracteristicas genéticas das aves, do tipo de maneio,
e sobretudo da alimentacao dos animais. Em média, um ovo de galinha é composto por
agua (75%), proteinas (13%) e gorduras (11%), e pequenas quantidades de hidratos de
carbono, minerais e vitaminas.

Os sistemas tradicionais de criagao de galinhas de racas autéctones, com os animais
em liberdade, em capoeiras e/ou ao ar livre, com alimentacdo a base de grao, erva,
couves e outros produtos excedentarios das exploracoes, permite obter ovos de excelente
qualidade nutricional. A composicao quimica dos ovos de galinhas das racas autéctones
demonstra que estes sao uma grande fonte de proteina, de minerais, de vitaminas e de
alguns acidos gordos, como elementos essenciais ao bom funcionamento do cérebro,
sistema nervoso e sistema cardiovascular, com inimeros beneficios, sobretudo na
dieta de criancas e de idosos, com exigéncias maiores de reposicao das necessidades
nutricionais. Na verdade, poucos alimentos compartilham da riqueza de composicao de
nutrientes que esta disponivel no ovo.



“A receita € sO o principio... As maos, o olfato, o paladar do
verdadeiro cozinheiro fazem o principal” (Abade de Priscos)
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No ambito da estratégia da AMIBA e do INIAV para a preservagao e promocao das
racas autoctones de galinhas portuguesas, decorreu uma Acao de Transferéncia de
Conhecimento Cientifico e Tecnoldgico que incluiu um showcooking realizado pelo Chef
Renato Cunha, na Feira Nacional de Agricultura 2019, em Santarém, para a promog¢ao do
consumo de carne e ovos destas ragas.

Chef Renato Cunha

Renato Cunha é o Chef e proprietario do
restaurante Ferrugem.

Em 2012 foi eleito Chef de Cozinha do Ano
pela Revista Wine e, em 2017, o Ferrugem foi
eleito Restaurante do Ano pela Revista Vinho
Grandes Escolhas.

Atento ao que se faz em Portugal e no mundo, procura uma formacao de banda larga,
assente quer no receituario popular, quer na alta cozinha. A cozinha que preconiza
valoriza os produtos genuinos, com identidade portuguesa e de preferéncia com origem
numa agricultura sustentavel (bioldégica ou biodindmica), uma cozinha manifestamente
de raizes populares, simultaneamente criativa, inovadora e de grande rigor técnico.

Objetivos e descricao da atividade:

Apresentar as principais potencialidades gastronémicas das quatro racas de galinhas
autéctones: Branca, Pedrés Portuguesa, Amarela e Preta Lusitanica, protagonizando
um showcooking, seguido de uma degustacao. Serdo evidenciados valores como a
sustentabilidade, a economia de proximidade (apologia aos produtos locais e “km zero”)
e o desperdicio “zero”.
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CANJA DE GALINHA

A Canja de Galinha é um dos remédios mais antigos
da histéria da alimentagao. “Kanji”, termo indiano,

4 R L o A

€ a denominacgao que os médicos indianos davam &

ao caldo resultante da cozedura de arroz, temperado S

com duas especiarias locais, a pimenta e os cominhos. . I %
As propriedades medicinais da canja sao referidas ha N d

muito, sendo comtemplada na prescricao tradicional dos

médicos lusos, entre outros preparados como as galinhas

estufadas ou os caldos de galinha.

Dentre os elementos fundamentais da canja estao o frango, o arroz

e a batata. Os demais sao acrescentados como reflexo das adaptagdes
culturais e referidos como importantes para agregar sabor, melhorar a aparéncia
e a textura, tornando a preparacao muito mais atrativa para o consumo.

Ingredientes:

¢ 1 galinha grande e gorda de raca autoctone portuguesa, com todos os mitdos e ovos
e 1,7 Ldeagua

* 2 gemas de ovos

* 100 g de massa pevide ou arroz

¢ 5gdesal

Modo de preparacao:

Coloque ao lume uma panela com a agua, o sal e a galinha. Aqueca lentamente, retirando a espuma
que se forma. Durante a fervura devera perder meio litro. Quando a galinha estiver cozida, o que
varia de acordo com a dureza da ave, mas que devera demorar entre 2 a 6 horas, deitar 100 g de
massa pevide ou arroz que se deixa cozer durante 20 minutos, com a panela tapada.

Retire o excesso da gordura do caldo. Depois retire 3 a 4 colheres de caldo para esmagar e passar

por peneiro fino as gemas dos ovos cozidos, que depois se diluem no final no caldo, sem deixar
voltar a ferver. As gemas, ndo sé dao uma cor amarela agradavel, como melhoram e avivam o gosto

da galinha.

Nota: Pode juntar os mitdos cortados em pedacos e a carne desfiada, servindo desta forma uma
canja mais substancial.

Fontes:
Receita: Livro “SABORES CONTADOS - A Gastronomia Tradicional no Entre Douro e Minho”
Fotografia: https://www.mulherportuguesa.com/receita/canja-de-galinha-com-arroz/
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SOPA DA PANELA

Emma Ewing em 1882, escreveu um receituario

sobre sopas dizendo que eram “convenientes,
econdmicas, saudaveis e de mais facil digestao

do que qualquer outro cozinhado”. Estas sao
também as qualidades da sopa da panela, um prato
sempre reconfortante, tipico de domingo no Alentejo.
Esta sopa tem varias versoes, e, com ingredientes
genuinamente alentejanos, faz as delicias da familia e
dos convidados.

Ingredientes:

e 1/2 frango de raga autéctone portuguesa
* 100 g de toucinho fresco entremeado

e 100 g de chourigo de carne

e 1cebola

* 1 ramo de salsa

e 150 g de pao duro caseiro

* hortela

e sal

Modo de preparacao:

Coloque o frango, o toucinho, o chourico, a cebola e a salsa em 2 litros de agua fria dentro da
panela. Tempere com sal e leve ao lume. Deixe ferver até cozer, retirando a espuma que se forma
no inicio da fervura.

Entretanto, corte o pao em fatias finas para dentro de uma terrina e espalhe por cima raminhos de
hortela. Retire as carnes, a cebola e a salsa da panela. Corte as carnes em bocados e coloque-as
também sobre o pao e regue tudo com o caldo.

Tape a terrina e sirva 5 minutos depois.

Nota: As carnes podem ser servidas a parte numa travessa.

Fontes:
Receita: http://www.gastronomias.com/receitas/rec0783.htm (do livro - As Receitas Escolhidas - Editorial Verbo)
Fotografia: http://indierecipes.blogspot.com/2013/03/sopa-da-panela-alentejana.html

ARROZ DE FRANGO ou PICA-NO-CHAO

A designacao deste prato como “Pica-no-chao”
provém de os frangos caseiros serem criados em
liberdade e se alimentarem do que vao “picando” do
chao, sobretudo graos de milho, que se langam a mao

no galinheiro e que os animais vao depois apanhando
do chao, fazendo com que, juntamente com os graos de
milho, ingiram também graos de areia, que irdo facilitar a
digestao dos alimentos na moela.

Eum prato de facil execucao, que chega para muitos comensais,
sobretudo quando é “malandro” e como nao exige a compra de
ingredientes caros, ja que basta ir ao quintal para se ter acesso ao
galinaceo, pouco dispendioso.

Ingredientes:

* 2L decaldo de galinha
* 50 g de alho picado

* 5 folhas de louro

* 1 ramo de salsa

* 1 unde gindungo

e Salq.b.

* Pimenta preta qg. b.

¢ 1 galo de raca autoctone

* 1 chourigo de cebola de Melgaco
* 800 g de cebola picada

e 800 g de arroz carolino

e 300 mL de azeite

e 500 mL de vinho tinto

e 100 mL de vinagre de vinho tinto

Modo de preparacao:

Guarde o sangue do galo e os mildos a parte. Para que o sangue nao coalhe, adicione 50 mL de
vinagre de vinho tinto.

De véspera, corte o galo em pedacos e faca uma vinha d’alhos com vinho tinto, azeite, sal, alho,
louro, pimenta preta e salsa. No dia, refogue em azeite a cebola e os alhos picados. Junte o galo e
deixe refogar durante 30 minutos. Junte o caldo de galinha (preferencialmente com galinha velha),
os mildos, o chourico de cebola inteiro (para que ndo se desfaga e ndo marque demasiado o
sabor), o louro, a salsa e o gindungo. Leve novamente ao lume brando para refogar tudo durante
cerca de uma hora.

Junte o arroz carolino e deixe cozinhar cerca de 18 minutos. Retifique o sal. Junte o sangue,
misturando bem e deixando cozinhar cerca de 2 minutos. Finalize adicionando o vinagre de vinho
tinto e sirva imediatamente.

Fontes:

Receita: Chef: Renato Cunha (https://acervo.publico.pt/fugas/noticia/cabidela-pelo-chef-renato-cunha-1775072)
Fotografia:https://www.esporao.com/pt-pt/nativa/esporao-a-comida-portuguesa-a-gostar-dela-propria/episodio-15-arroz-
cabidela.html/
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GALINHA MOURISCA

A receita de Galinha Mourisca esta descrita no
Livro de cozinha da infanta D. Maria, o primeiro
livro de receitas de que ha conhecimento
em Portugal, que data do século XVI e onde a
Infanta compilou numerosas receitas da cozinha
portuguesa.

Ingredientes:

e 1 galinha de raga autéctone
e 2 colheres de sopa manteiga
* 1 talhada de toucinho

e 1cebola

¢ 1 ramo de salsa, coentros e hortela picadas
» Aguaq.b.

* Canela

e Sumo de 1 limao
e 4 gemas de ovo de galinhas de raga autéctone
* Pao

Modo de preparacao:

Receita Original

“Tomareis uma galinha crua e fa-la-eis em pedagos. Entdo meté-la-eis numa panela e tomareis uma
cebola e salsa, coentro e hortela, tudo verde. E cega-lo-eis como para salada, e com duas colheres
de manteiga e uma talhada de toucinho tamanho como meio ovo, isto tudo dentro da panela com
a galinha e com tudo bem afogada. E dés que for afogada, deitar-lhe-do agua, quanta bastar para
se cozer a galinha, porque lhe ndo hao-se tornar a deitar mais agua. E dés que for acerca cozida,
deitar-lhe-40 os adubos e deitar-lhe-do sumo de limées. E depois que for muito bem cozida tomareis
um pao e fatia-lo-eis num prato, e deitareis a galinha em cima, e por cima da galinha poreis uma
gema escalfados, e por cima canela pisada.”

Outra Receita

Limpe e corte a galinha em pedacgos. Num tacho, coloque as 2 colheres de sopa de manteiga e a
talhada de toucinho. Acrescente a cebola, os pedagos de galinha e as ervas picadas. Deixe cozinhar
aproximadamente 10 minutos. Acrescente agua suficiente para cozer a galinha. Tempere com as
especiarias e o sumo de limao e deixe a cozer.

Coloque uma panela com agua e vinagre a ferver para escalfar os ovos. Assim que ferver, faga um
remoinho e escalfe os ovos um a um. Guarde a parte e corte fatias de pao.

Assim que a galinha estiver cozida, retire-a da panela para outro recipiente. Para finalizar, monte a
travessa com as fatias de pao, a galinha, os ovos e a canela em pé.

Fontes:
Receita: Livro “SABORES CONTADOS - A Gastronomia Tradicional no Entre Douro e Minho”
Fotografia: http://media.rtp.pt/historiadagastronomiaportuguesa/videos/galinha-mourisca/
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OMELETE DE ESPARGOS SILVESTRES

Os espargos com ovos mexidos sao um prato
tipicamente alentejano que serve de entrada para

uma refeicdo marcada pela tradicao e requinte.

Foi um dos pratos concorrentes as 7 Maravilhas da
Gastronomia de Portugal, na categoria das entradas.
Os espargos poderao ser bravos, de conserva ou de
cultura, embora o prato fique com um paladar ainda
melhor se forem usados espargos bravos na sua confecao.
A receita acompanha muito bem com umas fatias de pao
(preferencialmente alentejano). No entanto, além de ser um petisco
ou entrada, os espargos com ovos podem ser acompanhados com carnes

frias ou serem até adicionados com umas rodelas de linguica, paio ou presunto;
nestes casos, pode ser servido como prato principal.

Ingredientes:

e 1 folha de louro

* 1 molho de espargos verdes

e 2 dentes de alho

e 6 ovos de galinha de raca autéctone
* azeite, sal e pimenta qg.b.

Modo de preparacao:

Lave bem os espargos e mergulhe-os em agua a ferver, temperada com sal, deixando ficar alguns
minutos, somente para libertar o travo mais amargo. Em seguida, escorra-os e corte-os em pedagos
pequenos.

Bata os ovos e tempere com sal e pimenta a gosto. Leve 0 azeite ao lume numa frigideira, juntamente
com o alho, picado fino e a folha de louro. Deixe aquecer um pouco, até os alhos comecarem a
amarelar. Depois, junte os espargos, fazendo-os rodar na frigideira, para que fiquem estaladicos e
tomem o gosto dos ingredientes.

A seguir, acrescente os ovos, mexendo sempre com uma colher de pau. Caso pretenda adicionar
umas fatias de linguica, paio ou presunto, faca-o nesta altura. Mexa tudo delicadamente e espere
uns minutos até os ovos comegarem a estar cozinhados. Volte a envolver uma vez mais os
ingredientes e retire do lume antes que os ovos sequem por completo. Sirva de imediato, no prato
ou acompanhados de fatias de pao.

Fontes:
Receita:_http://www.cozinhatradicional.com/espargos-com-ovos-alentejo/
Fotografia: Receitas e sabores dos territorios rurais (http://www.minhaterra.pt/wst/files/112086-MT-MGP-WEB.PDF)



http://media.rtp.pt/historiadagastronomiaportuguesa/videos/galinha-mourisca/
http://www.cozinhatradicional.com/espargos-com-ovos-alentejo/
http://www.minhaterra.pt/wst/files/I12086-MT-MGP-WEB.PDF

OVOS MEXIDOS COM ALHEIRA

Ingredientes:

e 5 ovos de galinha de raca autéctone
* 1 alheira

e 14 cebola picada

e Salsa picada

¢ 1 dente de alho picado

e 2 colheres de sopa de azeite

e Salfino g.b.

* Pimenta q.b.

Modo de preparacao:

Retire a pele a alheira e corte-a em pedacos. Parta os ovos para uma tigela e tempere com sal fino
e pimenta a gosto. Por fim, adicione a salsa picada e bata com a vara de arames.

Numa frigideira, leve ao lume o azeite, a cebola e o alho. Refogue em lume médio até que comece
a alourar. Adicione a alheira ao refogado e deixe saltear muito bem em lume brando. Depois da
alheira alourar, junte os ovos € mexa com uma colher de pau sem parar. Mantenha o lume brando
para que os ovos fiquem cremosos. Depois dos ovos cozinhados a gosto, retire-os.

Acompanhe esta receita com fatias de broa de milho.

Fontes:
Receita: https://www.saborintenso.com/f21/ovos-mexidos-alheira-43093/
Fotografia: http://www.saborintenso.com/loja
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FRANGO A BRAS

Reza a lenda que tera sido um taberneiro galego de
apelido Braz a desencantar esta forma engenhosa

de confecionar, tornando-se uma das formas mais
unanimes e apreciadas de confecionar bacalhau,
passando de receita a técnica de confecdo. E comum
aparecerem variagdes com diferentes matérias-primas:
frango, alho francés ou farinheira a Bras, entre muitas
outras.

Ingredientes:
¢ 1 frango de raga autéctone cozido e desfiado ou (sobras de frango)

e 1 cebola
e 3dentes de alho
* Azeite g.b.

* Sal e pimenta g.b

* 1 embalagem batata palha

* 4 ovos de galinhas de raca autéctone ligeiramente batidos
* 1 lata pequena de cogumelos (opcional)

e Salsa picada g.b

* Azeitonas para decorar

Modo de preparacao:

Coloque ao lume, num tacho, um fio de azeite com a cebola e o alho cortados finamente até
alourar. Depois junte o frango desfiado e tempere com uma pitada de sal, pimenta e salsa e deixe
refogar um pouco, mexendo para nao pegar. Retire do lume.

Bata os ovos com um garfo ou vara de arames. Junte a batata palha ao refogado e misture bem.
Finalmente, deite os ovos € mexa sempre. Apague o lume e adicione a salsa e as azeitonas.

Fontes:
Receita e fotografia: https://www.saborintenso.com/f66/frango-bras-1818/


https://www.saborintenso.com/f21/ovos-mexidos-alheira-43093/
http://www.saborintenso.com/loja
https://www.saborintenso.com/f66/frango-bras-1818/
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LEITE CREME

O leite-creme é uma das sobremesas mais
populares em todo o Vale do Minho e é uma das
sobremesas de referéncia da cozinha tradicional
portuguesa. A receita é de origem conventual, e

terd sido criada no Convento de S. Bento de Moncéo,

no distrito de Viana do Castelo. E uma sobremesa de
sabor subtil, suave e aveludado, com uma crocante
camada de agucar queimado e caramelizado, que a
tornam muito apetecivel. Existem imensas variedades de
leite-creme e ha até quem diga que existem tantas receitas
quantas as pessoas que as confecionam.

Ingredientes:
e 1L deleite
¢ 12 gemas de ovos de galinhas de raca autoctone
e 300 g de aglcar + g.b. p/ queimar
* 75 gde farinha de trigo
* cascade 1limao

Modo de preparacao:

Agqueca leite com a casca de limao. Junte numa tigela, as gemas, o agucar e a farinha e mexa muito
bem até ficar um creme sedoso.

Depois junta-se o leite, aos poucos, mexendo sempre rapidamente de modo que o aquecimento seja
gradual para que a gema coza lentamente, e mexa bem para nao criar grumos e para que o calor
se distribua igualmente por toda a mistura. Em lume brando e sempre a mexer, deixe engrossar o
creme, mas tendo cuidado para que nao ferva. Deve retirar-se do lume mal se veja que se forma
uma camada espessa sobre a colher de pau, ou se observe que a colher deixa um trilho no fundo
do tacho.

Coloque em travessa ou em tacas individuais. No momento de ir para a mesa, ja frio, polvilhe
com uma camada de aglcar e queime com ferro bem quente, de modo a conseguir uma crosta
caramelizada.

Fontes:
Receita: Receitas e sabores dos territérios rurais (http://www.minhaterra.pt/wst/files/112086-MT-MGP-WEB.PDF)
Fotografia: http://www.docesregionais.com/leite-creme-conventual/

PUDIM ABADE DE PRISCOS

Este doce conventual, também conhecido

como «Pudim de Toucinho», € um dos marcos
gastronémicos da cidade de Braga e, de certa forma,

da regiao do Minho. A receita é do final do século

XIX, tendo sido das Unicas deixadas pelo abade de
Priscos, Manuel Joaquim Machado Rebelo, que foi um
dos grandes cozinheiros do seu tempo, chegando mesmo

a cozinhar para o Rei. O Abade foi agraciado pelo Rei D.
Luis com o titulo de Capelao Honorario da Casa Real, pela sua
criatividade e arte culinaria.

O toucinho confere o sabor e a textura Unicos caracteristicos deste
pudim, sendo também evidente o sabor que lhe confere o vinho do Porto e a
canela.

Ingredientes:
¢ 400 g de agucar
e 3dLdeagua
* 50 g de toucinho
* Casca de um limao
¢ 1 paude canela
¢ 15 gemas de ovos de galinhas de raca autéctone
e 1 célice de vinho do Porto
e 200 g de aglcar para caramelizar a forma

Modo de preparacao:

Leve ao lume o agucar, a agua, o toucinho (cortado em fatias muito finas), a casca de liméo e o pau
de canela. Deixe ferver até obter uma calda em ponto de fio (quando formar fio entre o dedo polegar
e o indicador). Retire a calda do fogo e passe por um coador para retirar o toucinho, a casca de
limao e o pau de canela. Deixe arrefecer.

Misture as gemas e o vinho do Porto e passe tudo por um passador de rede fina. Sobre esta mistura,
deite a calda, em fio.

Coloque o creme numa forma de buraco, para pudim, previamente untada com caramelo, ponha a
tampa e leve ao forno a 200 °C em banho-maria (com agua ja fervendo), durante aproximadamente
1 hora. Depois deixe arrefecer e desenforme.

Nota: Para forrar a forma, preparar o caramelo, com 200 g de agulcar e um pouco de dgua. Leve ao
lume e mexa sempre, até obter um ponto de caramelo ndo muito escuro.

Fontes:
Receita e fotografia: Receitas e sabores dos territorios rurais (http://www.minhaterra.pt/wst/files/112086-MT-MGP-WEB.PDF)
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http://www.minhaterra.pt/wst/files/I12086-MT-MGP-WEB.PDF
http://www.docesregionais.com/leite-creme-conventual/
http://www.minhaterra.pt/wst/files/I12086-MT-MGP-WEB.PDF
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SOPA DOURADA DAS FREIRAS DE SANTA CLARA

O Convento de Santa Clara em Vila do Conde,
fundado em 1318 e extinto no século XIX, foi

um dos conventos das irmas Clarissas. Um dos
doces mais célebres que surgiu na cozinha deste
convento € a tradicional sopa dourada que, além dos
ingredientes habituais (pao de 16, améndoas e gemas)

é enriquecido com cidrao, flor de laranjeira e doce de
chila.

A receita varia com a localidade onde é confecionada - ha
regides onde é feita com fatias de pao duro e outras em que é o
pao-de-16 que serve de base a confecdo do doce.

Ingredientes:

e 1 colher de cha de canela

¢ 12 gemas de ovos de galinhas de raca autoctone
e 125 g de améndoas peladas e raladas

e 150 g de pao de 16 cortado em fatias finas

¢ 2 colheres de sopa de agua de flor de laranjeira
e 250 mL de dgua

e 250 g de doce de chila

e 40 g de cidrao picado

e 750 g de agucar

Modo de preparacao:

Coloque o aglicar e a 4gua num tacho ao lume e faga uma calda em ponto de pérola (o fio que corre
da colher é espesso e forma uma gota na extremidade). Quando atingir o ponto, retire a calda do
lume e junte a dgua de flor de laranjeira. Passe as fatias de pao-de-16 pela calda e ponha-as depois
a escorrer numa grelha.

Leve o aglcar novamente ao lume e deixe ferver até obter o ponto de estrada (ao passar uma colher
na calda, forma-se uma abertura que deixa ver o fundo do tacho). Em seguida, adicione o cidrao e
o doce de chila e deixe ferver um pouco. Junte a améndoa, deixe ferver mais um pouco e retire para
arrefecer (amornar).

Junte um pouco do preparado as gemas, ligeiramente batidas, mexendo sempre e junte o restante.
Leve ao lume novamente, mexendo sem parar e raspando o fundo do tacho em movimentos de
vaivém. Coloque as fatias de pao-de-I6 numa travessa, cubra-as com o doce preparado e polvilhe
com canela a gosto.

Fontes:
Receita e fotografia: http://www.docesregionais.com/sopa-dourada-do-convento-de-santa-clara-vila-do-conde/

VIUVINHAS

As viuvinhas sao um doce tradicional de Braga,
retirado do receituario do Convento de Nossa
Senhora dos Remédios. Este doce criado pelas freiras
Franciscanas do convento, eram muito apreciadas na
regiao, nomeadamente pelos monges de Tibaes que o0s
encomendavam com frequéncia, enviando por vezes os
ingredientes para a sua confe¢ao e pagando apenas 0 seu
"feitio”.

Ingredientes:
Ingredientes para a massa:
* 500 g de farinha
e 125 g de manteiga
* 1dLdeleite
e 6 gemas de ovos de galinhas de raca autéctone

Ingredientes para o recheio:
¢ 250 g de miolo de améndoa partida em pedacos muito middos
e 250 g de aglcar
e 10 gemas de ovos de galinhas de raca autéctone
e 1,5dL de agua

Modo de preparacao:

Prepare o recheio das viuvinhas levando ao lume o aglcar e a agua e deixe ferver até obter ponto
de espadana (a calda escorre em fitas largas, com o aspeto de lamina).

Misture a améndoa pelada e moida e deixe arrefecer um pouco. Adicione as gemas e volte a levar
ao lume brando para cozer e engrossar até se despegar do fundo do tacho. Deite num prato e
deixar arrefecer completamente. Entretanto, prepare a massa juntando todos os ingredientes e
amassando bem.

Depois de preparada, estenda a massa bem fina, corte aos quadrados e coloque uma colher de
recheio em cada quadrado. Depois, junte as pontas e coloque no tabuleiro de ir ao forno. Pincele
com gema de ovo e leve a forno médio durante 20 minutos.

’ em-
Fotografla http www.publico. pt/2019 01 14, fugas(noncna(ponto viuvas- 185777



http://www.docesregionais.com/sopa-dourada-do-convento-de-santa-clara-vila-do-conde/
http://www.bragamaior.blogspot.com
https://webraga.pt/blog/a-docaria-conventual-em-braga/
https://www.publico.pt/2019/01/14/fugas/noticia/ponto-viuvas-1857771
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