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Introdugao

Todos os paises que estdo envolvidos neste projeto tém a alimentacdo mediterranica em comum.
Apesar de algumas diferencas de regido para regido, de tradicdo para tradicdo, mantemos sempre a

base mediterranica saudavel e fundamental.

Um aspeto comum dos quatro paises sdo as ervas aromaticas, das quais fazem parte os coentros,

usados com frequéncia nestas regides, ainda que de formas diferentes.

Em Portugal, Os coentros sao muito utilizados na gastronomia como na agorda e na sopa de cagao.

S3o muito aromaticos e saborosos.

O que é o coentro?

Coentro (Coriandrum sativum) é uma planta da familia
Apiaceae, de flores rdéseas ou alvas, pequenas e
aromaticas, cujo fruto é diaquénio e cuja folha, usada

como tempero ou condimento, exala odor caracteristico.

Propriedades

Origindrio do Mediterraneo e Oriente Médio, o coentro ja era
conhecido e utilizado pelos egipcios, ndo como tempero, mas
como planta medicinal (a ele se atribuiam propriedades
digestivas, calmantes e, quando usado externamente, para

alivio de dores das articulagbes e reumatismos), além de

possuir efeito anafrodisiaco.



Curiosidades:

Os romanos, segundo a Biblia, agregavam esta erva ao cominho e vinagre, para conservar carnes.

Plantacao

O coentro pode ser plantado em jardins, vaso e até mesmo em copos de 200 ml. A colheita podera ser
feita apds aproximadamente 50 dias da plantagdo da semente. O ciclo de producdo dessa hortaliga é

relativamente curto, se comparado ao de outras plantas como a salsa.

Utilizagdo e aplicagdes Culindrias
Em Portugal, é muito utilizado, por exemplo, na cozinha alentejana e noutras regides do sul do Pais.

Os Coentros combinam na perfeicdo com acordas. O seu sabor é intenso, e pode ser utilizado como

tempero ou condimento em sopas, saladas, pratos de carne e de peixe.

Combina com marisco.



Algumas Sugestoes:

- R1SsOIS DE CAMARAO COM COENTROS -

Ingredientes - Para massa (16 Rissdis):

1 Chavena de Farinha
1 Chavena de Agua
1 Pitada de Sal

1 Colher de sopa de Manteiga

- Para recheio:

1 Colher de sopa de Azeite
2 Dentes de Alho (Picados)
Coentros picados

150 gr de Miolo de Camarao (cozido)
2 Colheres de sopa Vinho Branco

1 Cebola pequena (picada)
2 Colheres de sopa Farinha
1 Pitada de Sal

1 Chévena de Caldo de marisco

P3do Ralado
Oleo (para fritar)
1 Ovo (batido)

Preparacao:
Passo 1: Colocar a ferver a 4gua com a manteiga e o sal.

Quando estiver a ferver, tirar do lume e juntar a farinha, mexendo energicamente e levar novamente a
cozer até formar uma bola que se descola das paredes da panela.

Passo 2: Deixar arrefecer e passar ao recheio, fazendo um refogado com o azeite a cebola, o alho e os
coentros, tudo bem picado.
Juntar o camarao e temperar com o sal e o vinho branco e juntar a farinha.

Mexer até engrossar, juntando aos poucos o caldo de marisco.

Passo 3: Estender a massa, e cortar circulos, recheando-os e fechando em seguida para fazer os rissois
(meio circulo).
Passar os rissdis por ovo e pao ralado e fritar em éleo bem quente.

Sugestdo: Servir quente com arroz de espigos ou outro acompanhamento da sua preferéncia.

Ingredientes:

500 g de améijoas

3 Limdes

1 Ramo grande de coentros
6 Dentes de alho

Sal grosso

Azeite

- Améijoas com Coentros e Limao -




- CREME DE CENOURA AROMATIZADO COM COENTROS -

Ingredientes:
= 1 batata
= 8 cenouras
= 2 dentes de alho
= 1 ramo de coentros
= azeite g.b.
= J3guaq.b.
= 2 cebolas
= salqg.b.

Preparagao:

Passo 1:Descasque os legumes, lave-os bem e corte em pedagos pequenos;

Passo 2:Coloque num tacho com agua e sal e deixe cozinhar;

Passo 3:Depois de estarem cozidos, passe com a varinha magica até obter um creme;

Passo 4:No final, coloque o pouco de azeite e coentros acabados de picar. Reserve durante 5 minutos.

- SALMAO NO FORNO COM COENTROS-

Ingredientes:
= 2 postas de salmao
= 1limdo
= salgb
= 1 dente de alho
= 1 raminho de coentros
= 4 batatas

Preparagao:

Passo 1: Faca um preparado com o

alho e os coentros picados, o sal e o azeite e tempere as postas de salmdo, deixando marinar durante
cerca de uma hora;

Passo 2: Coloque numa assadeira, com as batatas cortadas em rodelas e cubra todo o conteddo com o
preparado que utilizou para o salmao;

Passo 3: Coloque no forno a 1809, durante cerca de uma hora. Quando estiver pronto, acrescente um
pouco de coentros acabados de picar;

Passo 4: Sirva acompanhado de uma salada com alface, rucula e tomate.



- ARROZ DE COENTROS -

INGREDIENTES
= 1ramo de salsa
= 1 ramo de coentros
= 1 dente de alho
= 1 canecade arroz
= 3 canecas de dgua
= salgb
= azeite gb

CONFEGAO

Faga um refogado com o alho e o azeite;
Coloque o arroz até que frite, acrescente a agua e o sal e deixe cozinhar;

Quando estiver pronto, coloque a salsa e coentros, partidos aos bocadinhos e deixe repousar durante
cerca de dez minutos;

Sirva acompanhado com peixe grelhado.

- PEITO DE FRANGO COM MEL E COENTROS -

Ingredientes
= 3 peitos de frango
= 2 col. sopa de mostarda
= 6 col. sopa de mel
= 1 caldo de carne
= 3 col. sopa de coentros picados
= 1 col. sopa de massa de alho
= sumo de meia lima
= 1dlvinho branco
= 1dl azeite
= sal
= pimenta preta
= piripiri a gosto

CONFEGAO

Comegamos por abrir os peitos de frango ao meio.

De seguida, vamos preparar o molho. Juntamos o caldo de carne, o azeite, o piri-piri, a massa de alho, a
mostarda e os coentros picados.

Mexemos tudo muito bem tendo o cuidado de dissolver o caldo de carne.

Por fim juntamos o sumo da meia lima e o mel, temperamos com sal e pimenta preta e mexemos
novamente.

Colocamos os peitos de frango cortados numa travessa de ir ao forno e regamos com o vinho branco e
com o molho que preparamos espalhando bem sobre o frango.

Levamos ao forno aquecido a 2002 por cerca de quinze minutos.

Preparamos mais um pouco de mel e mostarda e retiramos o frango do forno e colocamos esta mistura
sobre o frango para que Ihe dé um tom caramelizado.

Volta ao forno por mais cinco minutos e esta pronta a servir!

Sugestdo: Sirva acompanhado de puré de batata com rdcula salteada



- Agorda de Alho e Coentros -

INGREDIENTES
= 350gr de pdo duro
= 4 dentes de alho
= 1/2 molho de coentros
= salqg.b.
= azeite g.b.
= 3Jgua quente
= 1ovo

CONFEGAO

Comece por partir o pdo em fatias finas. Reserve.

Num almofariz coloque os dentes de alhos previamente descascados, o sal e esmague bem.

Leve um tacho ao lume com azeite e coloque a mistura do alho, deixe fritar um pouco e junte as fatias
de pao.

Envolva com a mistura de azeite e alho, acrescente metade dos coentros e va acrescentando a agua
guente de modo a amolecer o pdo. Va acrescentando agua e mexendo com a colher de pau de modo a ir
formando uma papa, que nao devera ficar nem muito sélida, nem muito liquida.

Assim que a agorda estiver no ponto retifique os temperos, e acrescente o ovo batido sem parar de
mexer a acorda.

Polvilhe com os restantes coentros e sirva de imediato.

Bom Apetite!



