PASTEIS DE CHICHARO E BACALHAU
pov Chefe 0 liguel Laffan

Puxar a cebola, alho e louro e juntar o
chicharo j& bem picado e deixar cozer
em conjunto, durante 15 minutos em lume
brando, com 200 ml de caldo de bacalhau
(cozer peles e aparas com agua durante 15
minutos), juntar o bacalhau demolhado ja
triturado e envolver bem, juntar os coentros
picados e a hortelda mexendo muito bem
mais uma vez.

Fazer “pastéis de bacalhau” com duas
colheres de sopa, retirar uma colherada do

4 PESSOAS

s 250 G DE CHIiCHARO DEMOLHADO
DURANTE 12 HORAS

+ 100 G DE CEBOLA PICADA

« 15 G DE ALHO PICADO

s 200 G DE BACALHAU DEMOLHADO E

TRITURADO
« 50 G DE COENTROS

e 2 FOLHAS DE LOURO

e 5FOLHAS DE HORTELA

preparado puxando o conteudo entre as
duas colheres até obter uma forma uniforme
tipo pastel de bacalhau.

Fritar os pasteéis a 180° em oleo vegetal até
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estarem dourados (alourados) e crocantes.
Servir com uma maionese de limao.

COMENTARIO DO NUTRICIONISTA

Tendo em conta a textura das leguminosas, como o chicharo, facilmente se consegue incluir em receitas como
,~§ alternativa a batata, permitindo enriquecé-las nutricionalmente. Acompanhe estes pastéis com horticolas e
';/ componha, assim, um almo¢o ou um jantar.
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MAIOR PRODUTOR

M MUNDIAL SAZONALIDADE

Peninsula Balcanica India Junho, julho e agosto

PRODUGCAO NACIONAL

PRINCIPAL ZONA DE CULTIVO NACIONAL EM 2014
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I Com o apoio de:

e Saiba mais informacdes no e-book “Leguminosa a leguminosa, encha o seu prato de satide”, em www.apn.org.pt.
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