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CORTY0S

CARTAO DE IDENTIDADE
C 0 ENTRO S

NOME CIENTIFICO: Coriandrum sativum L.

ORIGEM: Norte de Africa, Asia Ocidental e naturalizada na
Europa

TIPO DE SOLO: todos, preferindo os calcarios bem drenados
COLHEITA: 40 a 60 dias, apds a sementeira
ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas, sementes, raiz (pd)

MODO DE CONSUMO: fresco e seco. Consumir a folha inteira
ou picada

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas de textura suave, caule
forte e crocante

SUGESTOES CULINARIAS: saladas, sopas, caldos de peixe,
ervilhas, favas, arroz, massas, acordas, bolos

TOP 5+

Com 0 apoio:

£

gerta

elo Chef
Helio Loureiro

5 g de azeite

60 g de cebola

40 g de pimento

80 g de tomate

10 mL de vinho branco
5 g de alecrim

5 g de carqueja

5 g de orégéos

1g de pimenta preta em grao
250 g de batata

140 g de coelho (coxa)
5 g de coentros

1. Colocar numa cagarola dgua, azeite, cebola, pimento e o tomate picados.
2. Quando estiverem alourados, acrescentar o vinho e deixar evaporar o
alcool.

3. Temperar com alecrim, carqueja, orégdos e pimenta preta em gréo
moida na momento.

4. Juntar 4gua fervente até cobrir metade da cacarola e, em seguida, as
batatas cortadas em rodelas. Deixar cozinhar, em lume brando, e juntar o
coelho.

9. No final da cozedura, adicionar os coentros e servir.

O coelho é um tipo de carne branca que representa uma boa opcéo para o
dia a dia alimentar. Do seu interesse nutricional destacam-se as proteinas
de elevado valor bioldgico e o fornecimento de minerais como o potassio
e o fosforo.



