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Receitas para o sucesso III
Sopas e saladas

Conhece com certeza o conto da sopa de pedra recolhida por Teófilo Braga. Nesta história um 
frade, a quem foi negada ajuda na casa de uns lavradores abastados, usou de astúcia dizendo 
que ia preparar uma sopa com uma simples pedra. A curiosidade da gente da casa foi ceden-
do à medida que o frade ia acrescentando à agua onde fervia a pedra, inúmeras iguarias que 
lhes ia pedindo. No fim, como a sopa tinha um pouco de tudo, ficou excelente. Este é um conto 
tradicional português que simboliza que os componentes do sucesso dependem do espírito 

empreendedor e da criatividade. Dois ingredientes de que muito nos orgulhamos.

Este livro sobre sopas e saladas aparece na sequência de dois já editados: “Sobremesas” de 
2012 e “Entradas e acepipes” de 2013. De registar também que a ideia inicial teve lugar num 
almoço de colaboradores da Ramos Ferreira. Genial! E esta edição, que agora chega às suas 
mãos, é o exemplo de como a partilha é fundamental para que qualquer obra tenha sucesso. 
Vivências de colaboradores que estão em Portugal, em Angola, no Gana, em Moçambique ou 
na Argélia acrescentam a este livro experiências enriquecedoras e até pitorescas sob forma 
de receitas, com algo absolutamente essencial que gostamos de cultivar: o tempero da vida.

De facto, no Grupo Ramos Ferreira valorizamos a partilha do conhecimento num ambiente de 
trabalho único, em que cada um sente que o seu contributo, tal como um ingrediente da tal 

sopa de pedra, é absolutamente fundamental e acrescenta valor inestimável.

Onde quer que estejamos, neste Natal queremos aprimorar o sabor do prato da casa, numa 
alegoria onde cabe uma aventura culinária caseira, percebendo que, apesar de estarmos em 
várias geografias e separados por muitos quilómetros, sabemo-nos reencontrar ao redor de 
coisas tão simples como uma receita de sopa ou salada, mas que é afinal o reflexo daquilo 
que nos trouxe até aqui: a partilha saudável de experiências de gente que ama aquilo que faz.

Bom Natal, boas receitas e um saboroso Novo Ano.
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12 Creme de Courgette
Sara Prata 19 Canjinha da D. Alzira

Hugo Ferreira

13 Salada de Verão
Sara Prata 20 “H’sou aux boulettes”  

Sopa Tradicional Tunisiana  
com Mini Almôndegas de Vitela
Taha Melloulli

14 Creme de Marisco acompanhado 
de Pate de Delícias e Tostinhas
Joaquim Costa 21 Papas de sarrabulho à moda 

da Avó Isaura acompanhada de 
rojõezinhos e broa
Claudia Vale

15 Salada Ratatui Africana
Daniel Ferreira e Carla Ferreira 22 Sopa Rústica acompanhada de 

broa e vinho de Vila Real
Ariana Ferreira

16 Sopa do Mar
Sara Prata 23 Caldo Verde acompanhado  

de broa e chouriço
Rui Ferreira

17 Sopa do Mar com Espargos
João Santos 24 Salada de Atum com um 

miminho de Chocolate
Lisete Carvalho

18 Salada Multicolor de Verão
Eduardo Relvas 25 Salada de Camarão

Solange Correia

MENU
Receitas de Portugal



Receitas de Angola

34 Salada Soba de Frango
Nelson Marques 36 Salada de Grão-de-Bico

Marcelina Quiango

35 Sopa de Cerveja
Marcelina Quiango

26 Sopa à Lavrador acompanhada 
de Broa e Azeitonas
Delfina Robalinho 29

Salada Havaiana com Molho 
Cocktail
Andreia Silva

27 Salada de Tomates Recheados 
com Requeijão e Presunto
Sílvio Rocha 30

Sopa à Antiga Portuguesa  
com Morcela das Beiras,  
Broa e Azeitonas
Ana Duarte

28 Sopa de Peixe
Isabel Giesta 31

Salada Mista
Marina Gomes

Receitas da Argelia

38 Sopa Fim-de-semana 
António Silva 39 Sopa de Alho Francês  

e Cenoura à moda Touareg
Marco Magalhães
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40
Sopa de Peixe
Arnaldo Raposo 43

Salada César 
Ricardo Ribeiro

41
Salada Share
Marco Frutuoso 44

Soupe de Poisson
Bouzid Aicha

42 Salada de Ovinhos  
e Queijo Mozzarella
Ana Évora

Receitas do Gana

46 Sopa de Legumes  
à Equipa do Gana
Manuel Olviveira

47 Salada Fria à Equipa do Gana
André Oliveira

Receitas de Mocambique

50 Sopa de Legumes com Coco
Carlos Enes 51 Sopa de Carne de Vaca

Joaquina Nhaca
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Receitas 
de Portugal
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Creme de Courgette
Sara Prata

RECEITA
Coloque a cebola, os alhos e o azeite no robot de cozinha e pique 5 seg/vel 5. 
Refogue 5 min/varoma/vel 1.

Envolva o ovo em película aderente e coloque no tabuleiro varoma do robot de 
cozinha.

Coloque no copo a courgette e o alho francês, cortada em cubos. Adicione água 
até cobrir os legumes, coloque a varoma, e programe 30 min/100º/vel 1. Triture 
1 min/vel 7, faça-o progressivamente vel 3, 5, 7.

Bom Apetite!!!

INGREDIENTES
1 cebola

2 dentes de alho

30 gR azeite

2 courgettes grandes

2 alhos franceses (parte branca)

1 ovo

Água q.b.

Sal q.b.

12

9,20
CLassiFiCaÇÃo



Salada de Verao
Sara Prata

RECEITA
Coza a massa em água com sal e um fio de azeite e reserve.

Corte o presunto, o fiambre em pedaços, junte o atum e o milho e misture com 
a massa reservada.

Corte o tomate em meias luas e a alface em pedaços e junte aos restantes 
ingredientes.

Corte os ovos e enfeite com o queijo por cima.

Tempere a gosto com um dos dois molhos.

Bom Apetite!!!

INGREDIENTES
200 gr. Massa Fusili

100 gr presunto

2 fatias de fiambre

1 queijo requeijão pequeno

1 lata de milho

1 lata atum

1 tomate

2 ovos

folhas de alface a gosto

molho vinagrete ou cocktail

13

8,78
CLassiFiCaÇÃo



RECEITA
Comece por levar ao lume os camarões a cozer em água temperada com sal e 
pimenta.

Depois de cozidos, passe por água fria para arrefecer.

Descasque os camarões e reserve as cascas, as cabeças e o miolo.

Junte as cascas, as cabeças e algum miolo ao caldo da cozedura e passe tudo 
com a varinha trituradora.

Pique os alhos e as cebolas finamente.

Leve a refogar em azeite o alho, as cebolas, o tomate e a polpa de tomate.

Junte o resto do miolo de camarão e deixe estufar um pouco.

Para o mesmo tacho, verta com a ajuda de uma rede, o caldo obtido das cascas, 
cabeças e miolo.

Adicione o pão ralado q.b. para espessar.

Retifique os temperos se necessário e sirva com miolo de camarão e as tostas.

INGREDIENTES
500 gR de camarão

1 dl de azeite

1 Cebola

2 Dentes de alho

2 Tomates

2 Colheres de sopa de polpa de 
tomate

2 Colheres de sopa de pão ralado

Água 

Sal q.b.

Pimenta q.b.

14

8,50
CLassiFiCaÇÃo

Creme de Marisco acompanhado 
de Pate de Del cias e Tostinhas
Joaquim Costa



Salada 
Ratatui 
Africana
Daniel Ferreira e Carla Ferreira

RECEITA
Corte a beringela e a abobrinha em rodelas finas e o 
tomate em cubos. 

Retire as sementes do pimentão e pique em tiras. 

Coloque o azeite de oliva na panela e deixe aquecer, 
acrescente as cebolas cortadas em rodelas e deixe dourar 
levemente, em seguida ponha o alho picado. 

Junte os legumes, o louro e os temperos que restaram e 
mexa bem, mas com calma para não amassar os legumes. 

Cozinhe em fogo baixo com a panela semi tampada até que 
os legumes fiquem bem cozidos.

INGREDIENTES
3 cebolas

3 tomates

3 abobrinhas italianas

1 beringela grande

1 pimentão vermelho

2 dentes de alho

1 folha de louro

Manjericão fresco a gosto

Azeite de oliva a gosto

Sal e pimenta a gosto

15

9,20
CLassiFiCaÇÃo

Dica
Depois de cortar a beringela deixe 

de molho numa bacia com água 

e umas 4 colheres de sopa de 

vinagre durante 15 minutos, para 

evitar que amargue.



Sopa do Mar
Sara Prata

INGREDIENTES
Para a Sopa:

2 ovos

1 lt. de água

60 gr de arroz

250 gr de Gambas (inteiras)

1 Folha de Louro

500 gr de Mexilhão

2 Caldos de Peixe

300 gr Filetes de Peixe

1 colher de sopa de Coentros 
picados

1 malagueta pequena (opcional)

Para o Refogado:

70 gr de azeite

Pimenta qb

150 gr de Cebola

2 Dentes de Alho

200 gr de Polpa de Tomate

100 gr de Pimento Verde

100 gr de Pimento Vermelho

16

9,60
CLassiFiCaÇÃo

RECEITA
Coloque no copo 500 gr de água com as cascas e as cabeças das gambas e 
programe 5 mim / 100ºC / Velocidade 4. Coe o líquido utilizando o cesto e 
reserve-o.

Coloque no copo lavado, os pimentos, a cebola, o alho e pique 5 seg / 
velocidade 5.

Junte a polpa de tomate e triture tudo 15 seg / Velocidade 7.

Adicione o azeite e programe 7 min / 100ºC / Velocidade 1.

Quando terminar o tempo junte 500 gr de água, os caldos, a folha de louro, a 
malagueta, a pimenta e o caldo reservado das gambas (fumet) e programe 7 min / 
Varoma / Velocidade 1.

Entretanto lave os mexilhões, envolva os ovos em película aderente e 
juntamente com o peixe coloque tudo no recipiente Varoma.

Quando terminar o tempo adicione o arroz no copo, coloque o recipiente Varoma 
e programe 15 min / Varoma / Velocidade 1

Quando terminar retire o recipiente Varoma, deite as gambas no copo e deixe 
repousar durante 2 minutos (as gambas irão cozer neste tempo).

Coloque os mexilhões e o peixe partido aos bocados numa terrina, deite a sopa 
por cima.

Enfeite com coentros e ovos cortados às rodelas.



Sopa do mar 
com Espargos 
João Santos

RECEITA
Comece por cozer a pescada em água temperada de sal À 
QUAL adicionou o caldo de peixe e, assim que estiver quase 
cozidA, junte o camarão. Apague, retire o peixe e o camarão 
e coe o caldo, reservando-o.

Coza também o ramo dos espargos até estarem 
completamente cozidos.

FaÇA um refogado com a cebola bem picadinha, juntE 
depois o alho e os restantes legumes cortados em cubos 
e deixE que amoleçam.

De uma só vez, deite depois a farinha sobre o refogado 
e mexa bem até que fique bem envolvida e sem grumos. 
Refresque com o vinho branco mexendo sempre até criar 
um puré grosso.

Aos poucos vá agora adicionando o caldo reservado e, 
assim que ferver, triture-o de modo a conseguir uma sopa 
bem cremosa.

Desfaça o peixe em lascas, descasque o camarão e deite na 
sopa e assim que ferver junte o mexilhão até que este abra.

INGREDIENTES
3oo gr de mexilhão

3 postas de pescada (ou outro peixe à sua escolha)

300 gr de camarão

80 ml de vinho branco

1 caldo de peixe

1 talo de aipo

1 alho francês

1 cenoura

1 cebola média

1 dente de alho

150 gr de farinha

1 pitada de pimentão vermelho

1 ramo de coentros

1 ramos de espargos 

Sal q.b.

Azeite q.b.

Dica
Pode servir a sopa 

simples ou com tostas  

e perfumada com 

coentros.
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8,57
CLassiFiCaÇÃo



Salada Multicolor de Verao
Eduardo Relvas

RECEITA
Partir tudo aos quadrados para dentro da saladeira.

Juntar tudo numa saladeira grande.

Colocar o molho a gosto E está pronta a servir.

INGREDIENTES
Pêssego em calda

Alface

Queijo branco aos cubos

Azeitonas

Massa tricolor

Fiambre aos cubos

Tomate Cherry

Cenoura ralada

Tostas aos cubos

Molho de iogurte

18

8,30
CLassiFiCaÇÃo



Canjinha da D. Alzira
Hugo Ferreira

RECEITA
Num tacho coloque a galinha a cozer com água, sal, um fio de azeite e as 
cebolas descascadas.

Depois da galinha cozida, retire-a e desfie-a.

JuntE a massa pevide ao caldo e deixE cozer.

Depois de a massa estar cozida acrescente o frango desfiado e sirva.

INGREDIENTES
1 Galinha inteira

Massa Pevide

Azeite

Sal

1 Cebola grande

19

8,60
CLassiFiCaÇÃo



H ’sou Tunisien aux boulette
Sopa Tradicional Tunisiana com Mini Almondegas de Vitela

Taha Mellouli

RECEITA
Assaisonnez la viande hachée avec 1 cuillère à café de menthe sèche, sel, poivre 
et 1 pincée de piment de cayenne, puis faites des boules de viande de la taille 
d’une petite olive.

Faites revenir pendant 5 min l’ail, le concentré de tomate, l’huile, l’harissa et 
les tomates concassées.

Rajoutez la moitié des boulettes de viande à la sauce tomate, puis mouillez avec 
1,5 litre d’eau, ajoutez le carvi, coriandre et cuisez 10 min.

Pendant ce temps, préparer une pâte avec les 150 g de farine un demi verre de 
thé d’huile  un œuf du sel un peu d’eau.

Enrober les boulettes restantes avec la pâte, mettez  au four à température 
moyenne 170° pendant 15 minutes.

Diluez la farine dans un verre d’eau, filtrez pour éliminer les grumeaux, versez 
petit à petit ce mélange dans la soupe, cuisez 5 min ou jusqu’à ce que la soupe 
devienne épaisse comme un velouté.

Ajoutez le vinaigre, le reste de menthe sèche, salez et poivrez et servez chaud. 
Avec les boulettes farcies de viande.

INGREDIENTES
300 gr de viande de veau, hachée

150g farine

1 c.à.s de pâte d’ail

1 Cuillère à soupe de concentré de 
tomate

1 Cuillère à soupe de Harissa 

1 cuillère à café de carvi

1 Cuillère à café de menthe séchée

1 Cuillère à soupe de vinaigre

1 Cuillère à café de tabil ou coriandre

1 Cuillère à café de piment de Cayenne

1 Cuillère à café d’huile

Sel et poivre

20

8,90
CLassiFiCaÇÃo



Papas de sarrabulho a moda 
da Avo Isaura acompanhada 
de rojoezinhos e broa
ClÁudia Vale

RECEITA
Preparação Rojõezinhos:

Cortar as fêveras aos cubos pequenos, conforme o gosto. Temperar com o sal,  
o alho, o vinho branco, a pimenta e o sal e deixar o preparado durante algumas horas.

Colocar numa panela a carne com a banha e os cominhos e deixar ferver até 
dourar uniformemente.

Preparação Papas de Sarrabulho:

Cozer a costela em água qb até a carne ficar apta a esfiar.

Esfiar a carne muito fininha e reservar.

Coar a água da cozedura, para retirar qualquer bocado de osso.

Colocar a água que foi coada a ferver, juntar a carne esfiada e temperar a gosto 
com sal, pimenta e cominhos.

Desfazer a farinha em água fria até ficar no ponto e juntar ao preparado anterior.

Deitar o sangue até atingir a cor pretendida.

Deixar ferver até ganhar consistência.

Na mesa, polvilhar com cominhos a gosto e servir acompanhado de rojõezinhos 
e broa a gosto.

de rojoezinhos e broa

INGREDIENTES

PARA Rojõezinhos:

1 Kg de fêveras de porco para rojões

Alho

Vinho Branco

Pimenta

Sal

230 gR de banha de porco

Cominhos

PARA Papas de Sarrabulho:

1 kg de Costela de Porco

Farinha de milho q.b

Sangue de porco q.b

 2 l. de água

Cominhos 

Pimenta

21

8,40
CLassiFiCaÇÃo



Sopa Rustica 
acompanhada de broa 
e vinho de Vila Real
Ariana Ferreira

INGREDIENTES
1 cebola (100 gr)

1 alho-francês cortado (200 gr)

½ couve flor (400 gr)

1 peito de frango (200 gr)

2 l de água

Cogumelos Portobello (250 gr)

Bacon em tiras (50 gr)

Agrião em folha (125 gr)

1c.sopa azeite

22

9,40
CLassiFiCaÇÃo

RECEITA
Descasque a cebola, o alho-francês e a couve flor e corte-os em pedaços 
pequenos para uma panela. Junte o peito de frango inteiro ou cortado em 
pedaços grandes. Adicione a água e leve ao lume cerca de 40 minutos ou até os 
legumes e o frango estarem cozidos.

Aloure o bacon com o azeite, junte os cogumelos limpos e cortados em fatias e 
salteie. 

Retire o frango e triture a sopa com a varinha mágica. Junte as folhas de agrião, 
os cogumelos salteados com bacon, o frango desfiado e deixe cozinhar até o 
agrião ficar com a consistência que desejar.

Sirva com broa e vinho da Adega Cooperativa de Vila Real.



Caldo Verde acompanhado  
de Broa e Chourico
Rui Ferreira

RECEITA
Descascar as batatas, a cebola e os dois dentes de alho, lavar, cortar e colocar 
numa panela com a água e sal e deixar cozer durante 20 minutos. 

Quando estiver cozido, triturar tudo e levar novamente ao lume. Com o caldo 
a ferver juntar a couve-galega cortada em tiras finas e deixar cozer com o 
recipiente destapado durante 15 minutos. 

No final, retificar o tempero, adicionar o azeite e preparar para servir. 

Em cada dose servida deverão adicionar pelo menos uma rodela de chouriço.

INGREDIENTES
500 Gr de Batata

300 gr DE Couve-Galega em tiras

120 gr de Cebola

30 gr de Chouriço (ÀS rodelas)

2 Dentes de alho

20 ml de Azeite

1 gr de Sal

1 litro de Água

23

9,70
CLassiFiCaÇÃo



Salada de Atum com um 
miminho de Chocolate
Lisete Carvalho

RECEITA
Cozer a massa com sal e azeite durante 10 a 15 minutos, raspar a cenoura e picar 
o ovo, cortar a alface a gosto.

Juntar tudo numa saladeira com o atum e colocar o molho a gosto.

INGREDIENTES
1 Cenoura

1 Ovo cozido

Alface a gosto

Massa de argolinhas 250g (ou outra 
da sua preferência)

1 Lata de atum

Molho cocktail

24

8,60
CLassiFiCaÇÃo



Salada de Camarao
Solange Correia

RECEITA
Colocar tudo numa tigela grande, exceto A a alface.

Deve-se deixar repousar pelo menos 2 horas no frigorífico.

Depois, junta-se à salada a mistura que se levou ao frigorífico.

Decore a gosto.

INGREDIENTES
1 Alface tipo americana limpa (eu usei 
alface iceberg)

500/600 gr de camarão grelhado

1 ou ½ colher de chá de sal

1 Chávena de chá de vinagrete de 
xerez

1 Chávena de milho aos cubos

1 Chávena de cebola roxa aos cubos

1 Chávena de pimento verde e 
vermelho aos cubos

1 Chávena de tomate aos cubos

1 Chávena de coentros picados 

1 Colher de chá de sal

Azeite q.b.

25

9,57
CLassiFiCaÇÃo

Dica
Para a decoração poderá utilizar  

o restante do ananás.



Sopa a Lavrador acompanhada 
de Broa e Azeitonas
Delfina Robalinho

RECEITA
PARA A SOPA:

Iniciamos esta receita por refogar, em azeite, a cebola, o toucinho e os alhos 
picados. Adicionamos  o chouriço em rodelas e deixamos refogar mais um pouco.

Entretanto, dissolvemos os 2 cubos de caldo de galinha num litro de água e 
misturamos bem.

Regamos o refogado com o caldo e ao levantar fervura juntamos as batatas, a 
cenoura, a abóbora e a couve lombarda cortados em pedaços.

Deixamos cozer. Retificamos os temperos e juntamos o feijão.

Na hora de servir, perfumamos a sopa com umas folhinhas de hortelã.

Bom apetite!

Receita para 8 porções e tempo estimado de preparação 40 minutos.

PARA AS AZEITONAS:

Fazer pequenos golpes nas azeitonas e colocar num recipiente. Cortar os dentes 
de alho muito finos e juntar às azeitonas os orégãos e o tomilho.

Por fim juntar o azeite e ir mexendo até servir.

De modo a ganhar mais o gosto do tempero é conveniente preparar de um dia para 
o outro

INGREDIENTES
PARA A SOPA:

150 gr de toucinho fumado

2 batatas

1 chouriço de carne

1 cebola

1 cenoura

150 gr. de abóbora

3 dentes de alho

¼ de 1 couve lombarda

1 lata pequena de feijão encarnado 
cozido

50 ml de azeite

1 litro de caldo de galinha (2 cubos)

1 raminho de hortelã

PARA AS AZEITONAS:

Azeitonas mistas a gosto

3 dentes de alho

Orégãos e tomilho a gosto

Azeite a gosto

26

9,86
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Salada de Tomates Recheados 
com Requeijao e Presunto
Sílvio Rocha

RECEITA
Numa tigela, coloque o requeijão partido em pedaços. Tempere com pimenta.

Junte a salsa picada e o presunto. Misture tudo muito bem com um garfo.

Corte os tomates ao meio na vertical. Com uma colher, retire o interior do 
tomate.

Divida a mistura do requeijão pelos tomates. calque bem para que fiquem bem 
recheados.

Decore cada metade de tomate com uma azeitona e uma folhinha de salsa.

E está pronto a servir.

INGREDIENTES
PARA 4 pessoas:

4 tomates médios 

1 requeijão com 260 gr 

4 fatias de presunto cortadas em 
cubinhos 

8 azeitonas pretas 

Salsa picada

Pimenta q.b. 
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Sopa de Peixe
Isabel Giesta

RECEITA
Descasque as gambas (ainda cruas) reservando as cascas e as cabeças

Num tacho coloque 500 gr. de água com as cascas e as cabeças das gambas 
e deixe cozer durante 5 minutos após levantar fervura. No fim desse tempo 
triture com ajuda da varinha mágica. Coe o líquido e reserve-o.

Num picador de cozinha coloque os pimentos, a cebola, o alho e pique-os.

Junte a polpa de tomate e triture tudo.

Verta o preparado anterior para uma panela, junte o azeite e deixe refogar.

Junte 500 gr de água, os caldos, a folha de louro, a malagueta, a pimenta e o 
caldo reservado das gambas (fumet) e deixe cozinhar 5 minutos após fervura.

Entretanto lave os mexilhões, envolva os ovos em película aderente e 
juntamente com o peixe coloque tudo num recipiente para cozer a vapor.

Adicione o arroz na panela, coloque o recipiente de cozer a vapor e deixe cozinhar 
até que os mexilhões e o peixe estejam cozidos.

Quando terminar retire o recipiente de cozer a vapor, deite as gambas na panela e 
deixe repousar durante 2 minutos (as gambas irão cozer neste tempo)

Coloque os mexilhões e o peixe partido aos bocados numa terrina, deite a sopa 
por cima e enfeite com coentros e os ovos cortados às rodelas.

 Bom apetite! 

INGREDIENTES
Para a Sopa:

1 l. de água

60 gr. de arroz

250 gr. de Gambas (inteiras)

1 Folha de Louro

500 gr. de Mexilhão

2 Caldos de Peixe

300 gr. Filetes de Peixe

1 colher de sopa de Coentros 
picados (opcional)

1 malagueta pequena (opcional)

2 ovos (opcional)

Para o Refogado:

Pimenta qb

70 gr. azeite

150 gr. Cebola

2 Dentes de Alho

200 gr. de Polpa de Tomate

100 gr. Pimento Verde

100 gr. Pimento Vermelho
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Salada Havaiana 
com Molho Cocktail
Andreia Silva

RECEITA
PARA A MASSA:

Coloque a cozer separadamente a Massa e o Miolo de camarão. Depois de ambos 
cozerem e arrefecerem misture os restantes ingredientes (depois de cortados) 
muito bem.

PARA Molho Cocktail:

Primeiro coloque numa taça as 8 colheres de Maionese e as 4 de Ketchup e misture 
bem. Depois junte as 4 colheres de Natas e volte a mexer. De seguida junte o 
vinho do Porto ao preparado. Tempere com Sumo de limão e pimenta a gosto.

INGREDIENTES
PARA A MASSA:

350 gr Massa tricolor

Raspas de Cenoura q.b.

Tomate Cherry

½ Abacaxi

Alface verde e roxa q.b.

1 Lata de 385 gr Atum

300 gr Miolo de Camarão

PARA O Molho Cocktail:

8 colheres de sopa de Maionese

4 colheres de sopa de Ketchup

4 colheres de sopa de Natas

1 colher de chá de Vinho do Porto

Sumo de Limão q.b.

Pimenta q.b.

9,39
CLassiFiCaÇÃo
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Sopa a Antiga Portuguesa com 
Morcela das Beiras, Broa e 
Azeitonas
Ana Duarte

INGREDIENTES
1 Nabo

2 cenouras

1 couve penca

2 cebolas

2 batatas

300 gr de feijão vermelho

Sal q.b

Azeite q.b

30

10,00
CLassiFiCaÇÃo

RECEITA
Cozer metade do nabo, 1 cenoura, 1 cebola, 2 batatas e 200 gr de feijão 
vermelho. Depois de estarem bem cozidos, passar com a varinha mágica.

Adicionar água até ficar com um caldo não muito espesso.

Cortar metade do nabo em cubos pequeninos. Repetir com a cenoura e cebola. 
Arranjar a couve e cortar em juliana.

Quando o caldo estiver novamente a ferver, adicionar os legumes e mexer.

Quando levantar novamente fervura adicionar sal a gosto.

Assim que esteja praticamente cozida, adicionar o restante feijão e um fio de 
azeite a gosto.

Servir com broa, azeitonas e morcela cozida.



Salada Mista 
Marina Gomes

RECEITA
Numa travessa ou num prato individual misture todos os ingredientes.

Decore a salada com as azeitonas e os ovos cozidos.

Coloque maionese para o molho.

E está pronta a servir.

INGREDIENTES
1 Alface cortada em pedaços

1 Cenoura raspada

1 Couve roxa cortada em pedaços

1 Lata de Milho

1 Embalagem de Delícias do Mar

2 Ovos cozidos

1 Frasco de azeitonas verdes sem 
caroço e com pimento vermelho
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Receitas 
de Angola

33



Salada Soba de Frango
Nelson Marques

RECEITA
Corta-se o pão em fatias que se untam com azeite, cobrem-se as fatias com o 
alho seco picado, cortam-se as fatias em cubos pequenos e levam-se ao forno a 
200ºC durante 20 min;

Grelham-se os bifes de frango numa chapa bem quente, só com sal;

Lava-se a alface, escorre-se bem e corta-se para dentro de uma saladeira 
grande. Adiciona-se o milho e azeitonas a gosto, mistura-se tudo;

Prepara-se o molho. Numa tijela, juntam-se o sumo de meio limão, 3 dentes de 
alho e um pouco de azeite. Deixa-se repousar;

Cortam-se os bifes de frango. Quando estiverem frios, juntam-se aos vegetais 
que aguardam na saladeira, junta-se o pão, mistura-se tudo e serve-se com o 
molho.

Para embelezar pode-se acrescentar num prato um queijo fresco cortado às 
rodelas temperado com azeite, orégãos e tomilho.

INGREDIENTES
400 gr de bife de frango

300 gr de milho enlatado

250 gr de pão

1 alface

Azeitonas a gosto

Sumo de meio limão

3 dentes de alho

Alho seco picado

Sal e azeite q.b.
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Sopa de cerveja
Marcelina Quiango

RECEITA
Refogar na manteiga a cebola, picada finamente. Juntar lentamente o miolo 
de pão, o caldo e a cerveja. Temperar e deixar ferver em lume brando durante 
alguns minutos. 

Reduzir com a varinha mágica e envolver com as natas.

INGREDIENTES
1 Cebola

50 gr de Manteiga 

100 gr de Miolo de pão 

1 lt de Caldo de galinha 

2,5 dl de Cerveja preta 

4 colheres de sopa de Nata 

Sal q.b. 

Noz-moscada q.b. 

Pimenta q.b.
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Salada de Grao-de-Bico
Marcelina Quiango

RECEITA
Coloque o grão-de-bico numa tigela, desfaça o atum e junte ao grão-de-bico.

Corte as cebolas picadinhas, acrescente o sal, azeite e cogumelos.

Está pronto a servir.

INGREDIENTES
2 latas de atum

1 lata de grão-de-bico

2 cebolas

Azeite

Vinagre e sal de mesa

1 lata de cogumelos

Salsa

9,56
CLassiFiCaÇÃo

Dica
Use salsa picada para decorar.
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Receitas 
da Argelia

Salada de Grao-de-Bico
Marcelina Quiango

37



Sopa “Fim-de-semana”
António Silva

RECEITA
Colocar uma panela com a água.

Descascar, cortar e lavar as batatas, cebola, cenoura e alho. Colocar na 
panela a cozer durante aproximadamente 30min. Temperar com sal.

Quando os legumes estiverem cozidos passar a varinha mágica até ficarem 
totalmente ralados.

Cortar e lavar a couve. Colocar na panela e adicionar o azeite. 

Quando a couve estiver quase cozinhada adicionar o feijão. 

INGREDIENTES
2L de água

4 Batatas

1 Cebola 

1 Cenoura

1 Alho

1/2 Colher de sal

2 Colheres de sopa de feijão branco

150 gr de couve 

1 Colher de azeite
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Sopa de Alho Frances e 
Cenoura a moda Touareg
MARCO MAGALHÃES

RECEITA
Fazer um chá verde com sabor a menta, bebê-lo e começar a cozinhar

Coloque uma panela com 3 litros de água na fogueira de lenha do deserto, 
adicione as batatas, o alho francês cortado em pedaços, a cenoura, a cebola e o 
cubo de caldo de galinha (opcional).

Tempere com sal.

Mexa, tape e deixe cozinhar durante 30 minutos.

Mantenha-se junto da panela a beber chá

Entretanto, numa frigideira, leve ao lume da fogueira o azeite e o alho francês 
cortado às rodelas.

Mexa e deixe refogar durante 10 minutos em lume médio. (acertar o nível de 
lume com a quantidade de lenha)

Depois dos legumes cozidos, passe a sopa com a varinha mágica e no fim com uma 
aparafusadora com uma colher de café na ponta.

Caso a sopa esteja muito espessa adicione um pouco mais de água de Insalah.

Junte o alho francês ao creme.

Beba mais um chá.

Mexa e deixe cozinhar durante 5 minutos.

Daqui a 5 minutos, está pronta a servir.

No fim beba mais um chá e um “mojito de Guru Guru”.

Deite-se a dormir.

INGREDIENTEs para 
6 Touaregs
200 gr de alho francês de Braga 
cortado em pedaços 

300 gr de batatas de Portimão 
cortadas em pedaços 

300 gr de cenouras Tunisinas 
cortadas em pedaços 

1 cebola grande de Barcelona 
cortada em pedaços 

300 gr de alho francês de Fornos de 
Algodres cortado em rodelas finas 

50 ml de azeite de Inguezam

1 cubo de caldo de galinha de 
Tamanrasset

Sal da Ria de Aveiro q.b.
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Sopa de Peixe  
Arnaldo Raposo

INGREDIENTES
para 6 pessoas 

1 Peixe com aproximadamente 800 gr 

3 Tomates pelados 

200 gr de massinhas 

Sal a gosto.
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8,10
CLassiFiCaÇÃo

RECEITA
Cozer o peixe. Quando este estiver cozido, retirar as espinhas e pele.  
Reservar a água de cozedura.

Adicionar à água de cozedura o tomate e um pouco de massinhas. Deixar apurar  
e temperar com sal.

Juntar os pedaços de peixe e está pronto a servir.



Salada “Share” 
Marco frutuoso

RECEITA
Cozer em água com pouco sal a massa “al dente”. Retirar, escoar e colocar em 
repouso.

Cozer “al dente” os camarões com sal.

Colocar numa frigideira azeite. Quando estiver quente colocar os alhos 
esmagados (sem os cortar) o camarão anteriormente cozido, a polpa de tomate 
e a folha de louro. Ir mexendo a mistura até os camarões estarem com aspecto 
mais alourado. Retirar da frigideira separando e deitando fora os alhos e a folha 
de louro, ao mesmo tempo que polvilha com um pouco de orégãos.

Descongelar (não cozinhar) as delícias do mar que devem ser de boa qualidade.

Colocar numa travessa uma cama de alface e colocar um pouco de sal fino, 
depois a massa e por cima o preparado com os camarões. Cortar as delícias do 
mar às rodelas e colocar em cima.

Misturar tudo muito bem. Temperar a gosto com um bom azeite (acidez máxima 
0,3%), um pouco de sal, vinagre balsâmico (em spray de preferência) e voltar a 
misturar.

INGREDIENTES
para 4/5 pessoas: 

150 gr massa cotovelos médios

300 gr de alface (se possível com 
mistura de rúcula)

100 gr de camarão descascado 
congelado

100 gr de delícias do mar

1 Colher de sopa de polpa de tomate

2 Dentes de alho

1 Folha de louro

Orégãos (qb)

Sal fino e pimenta moída na hora (qb)

Azeite e vinagre balsâmico (qb)

50 gr de tostinhas (opcional)
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Dica
No final poderá ainda 

colocar algumas tostas 

por cima.



INGREDIENTES
para 12 espetadas:

24 Ovos de codorniz

3 Queijos mozzarella pequenos 

1 tomate cortado 

Espetos de madeiras/metal

5 Folhas de alface frisada cortadas 
em juliana

24 Camarões pequenos sem casca

8 Delícias do mar

3 Colheres de sopa de maionese

1 Dente de alho

2 Colheres de chá bem cheias de 
queijo parmesão ralado

RECEITA
Num tacho com água quente, coloque os ovos a cozer durante 3 minutos.

Depois dos ovos cozidos, retire-os com uma escumadeira para dentro de uma 
tigela com água fria.

Descasque os ovos.

Num tacho com água quente, coloque os camarões a cozer e tempere com sal e 
pimenta. Deixe cozer 10min.

Corte os queijos, o tomate e as delícias do mar em pedacinhos. Faça as 
espetadas, colocando em cada pauzinho o tomate e as delícias do mar e os 
ovinhos alternadamente.

Numa travessa espalhe no fundo a alface cortada em juliana.

Por cima, espalhe as espetadas

Para o molho coloque a maionese, queijo e o alho e passe com a varinha mágica. 
Coloque numa tacinha. 

E está pronto a servir!

Salada de Ovinhos 
e queijo Mozzarella 
Ana Évora

42
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RECEITA
Corte os bifes de peru em pedacinhos. Tempere com sal e pimenta e limão; Passe 
os pedacinhos de bife por ovo e pão ralado.

Aqueça uma frigideira e adicione um fio de azeite. Quando o azeite estiver quente 
coloque os bifes de peru e deixe fritar. reserve e deixe arrefecer.

Para o molho, junte a maionese, a mostarda, os dentes de alho, o sal, a 
pimenta, o queijo parmesão e bata com a varinha mágica até obter uma mistura 
homogénea.  

Para os Croutons, corte o pão em pedacinhos e tempere com sal e orégãos;

aqueça numa frigideira grande as 50 gramas de manteiga e 5 colheres de azeite. 

Frite os pedaços de pão até ficarem dourados.

escorra com uma escumadeira para deixá-los com a menor quantidade de 
gordura. Reserve. 

Lave a alface, os tomates e corte-os em pedaços pequenos. 

Descasque e rale a cenoura.

Coloque numa taça a alface, os tomates, o milho e a cenoura ralada. Junte os 
pedacinhos de peru panados e os Croutons.

Salada Cesar 
Ricardo Ribeiro

Salada de Ovinhos 
e queijo Mozzarella 
Ana Évora INGREDIENTES

1 Pé de alface;

3 Colheres de maionese;

1 Colher de mostarda;

Sumo de ½ limão;

1 Limão;

100 Gr de queijo parmesão ralado;

2 Dentes de alho;

6 Fatias de pão de forma branco;

50 Gr de manteiga;

1 Colher de sopa de milho;

2 Tomates;

1 Cenoura;

1 Colher de sopa de orégãos;

3 Bifes de peru;

Pimenta preta;

2 Ovos;

Pão ralado q.b.;

Azeite;

Sal.
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INGREDIENTES
para 6 pessoas 

Camarão (3 ou 4 por pessoa)

1 Posta de Pescada

1 Cebola

1 Tomate

1 Cenoura

Sal q.b.

1 Dente de alho

Azeite

2 Folhas de louro

Coentros 

Pimenta

Soupe de 
Poisson
Bouzid Aicha

RECEITA
Cozer o camarão com sal, uma folha de louro e pimenta, durante 5 minutos e 
reservar a água.

Cozer a pescada com 1 dente de alho, louro, sal e azeite e guardar a água.

Numa panela colocar a cebola cortada com o azeite e sal e refogar. 

Juntar depois o tomate aos pedaços. 

De seguida juntaR a cenoura e a couve em pedaços e deixaR estufar.

Depois de já ter estufado um pouco, juntAR a água de cozer À pescada coada. 

ContinuaR a estufar os legumes, acrescentando alguma água de cozer os 
camarões.

JuntaR a pescada às lascas e os camarões descascados

Depois de estar tudo bem estufado, passaR tudo com a varinha mágica.

7,10
CLassiFiCaÇÃo

Dica
Por cima poderá ainda 

colocar coentros picados
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Sopa de Legumes a 
equipa do Gana
Manuel Oliveira

RECEITA
Colocar numa panela todos os legumes já lavados e cortados em pedaços, 
colocar também o pedaço de carne na parte superior. Cobrir com água e deixar 
cozer até a cenoura (legume mais rijo) estar cozida.

Depois de estar tudo cozido passar com a varinha mágica, nesta altura 
acrescentar água para ficar com a espessura que se deseja. Acrescentar o azeite 
e sal ao gosto e deixar ferver mais 5 minutos. 

Depois é servir e deliciar!!!!

INGREDIENTES
1/2 Repolho 

200 gr Abóbora 

3 Cenouras médias 

2 Tomates pequenos

150 gr Vagem 

1 Cebola

150 gr Carne de vitela

Água 

Azeite 

Sal
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Salada fria a equipa do Gana 
André Oliveira

RECEITA
Em primeiro lugar lavar todos os legumes com água abundante. Depois de lavados 
coloque as folhas da alface à volta do prato, em seguida coloque o atum ao 
centro do prato.

Corte a cebola em fatias e coloque por cima da alface, corte também o tomate e 
coloque no prato. Em seguida corte o pimento em finas fatias e coloque a gosto, 
coloque o milho espalhando por todo o prato assim como as azeitonas recheadas.

Depois de  cozidos os camarões coloque os mesmos no centro do prato.

Por fim regue a salada com o molho (azeite e vinagre) e coloque a maionese Q.B.

Agora é só servir e deliciar-se com esta magnífica salada!!!! 

INGREDIENTES
1 Pé de alface 

1 Lata de atum

½ Cebola média

4/5 Camarões cozidos

1 Tomate mÉdio

½ Lata de milho

7/8 Azeitonas recheadas

½ Pimento verde

100 gr Cenoura raspada

Maionese Q.B

Sal Q.B

Azeite e vinagre Q.B

9,25
CLassiFiCaÇÃo
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Sopa de legumes com coco
Carlos Enes

RECEITA
Colocar os legumes, cebola, tomate, cebola e batatas numa panela com água 
qb e deixar cozer. Depois de cozer tirar alguma quantidade para fora e passar o 
resto com a varinha até que fique bastante líquido. Voltar a juntar a quantidade 
retirada previamente para dar consistência. Juntar o coco ralado, temperar com 
sal e deixar apurar em lume brando.

Quando estiver bem cozido acrescentar as natas e servir..

INGREDIENTES
1 chávena de chá de coco fresco

Legumes variados qb

1 cenoura

1 tomate

1 cebola

2 batatas

1 dente de gengibre

2 colheres de sopa de natas

sal qb

6,00
CLassiFiCaÇÃo
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Sopa de Carne de Vaca
Joaquina NhacA

RECEITA
Lavar a carne, tirar as gorduras e separar os ossos da carne.

Numa panela com água ferver as batatas, a carne e ossos. Quando estiver quase 
a ficar cozido colocar o alho.

Quando estiver cozido meter o tomate e a cebola partida aos bocados e o 
espinafre. Deixar cozer.

Tirar a carne e os ossos e passar a sopa com varinha. Voltar a colocar a carne e 
os ossos e adicionar alguma massa. Se tiver caldo de vaca poderá adicionar um 
cubo quando estiver a ferver.

Deixar ferver em lume brando. Quando estiver quase pronta colocar duas 
colheres de azeite de oliveira.

Servir.

INGREDIENTES
200 gR de carne de vaca

Espinafres

2 batatas

Massa

2 dentes de alho

1 cebola

1 cenoura
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