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SALMAO AO MOLHO DE
ALCAPARRAS

INGREDIENTES

e 500g de lombo de salméo

¢ ldente de alho amassado

o 1/2 colher (sopa) rasa de sal

e Pimenta-do-reino a gosto

» Fiode azeite

o 2colheres (sopa) de alcaparras
« 1colher (sopa) de manteiga

MODO DE PREPARO

l.Tempere o lombo de salméo com alho, sal e
pimenta-do-reino.

2.Aqueca uma frigideira com um fio de azeite.

3.Coloque o salmd&o com a pele voltada para
baixo (se tiver pele) e grelhe em fogo médio
por cercade 4 a 5 minutos.

4.Vire com cuidado e grelhe o outro lado por
mais 2 a 3 minutos, até dourar e ficar
suculento. Reserve.

5.Na mesma frigideira, derreta a manteiga em
fogo baixo.

6.Adicione as alcaparras e refogue rapidamente
por 1a 2 minutos para liberar o sabor.

7.Despeje o molho quente sobre o salméo e sirva
imediatamente.



TILAPIA GRELHADA COM
LEGUMES

INGREDIENTES

« 4filés de tilapia

e Sucodellimdo

e 2dentes de alho picados

e Salagosto

e Pimenta-do-reino a gosto
* 1colher (chéa) de péaprica (opcional)
« 1colher (sopa) de azeite

e 1cenoura emrodelas finas
e labobrinha em rodelas

e 1pimentdo em tiras

e 1cebolaem tiras

* 1colher (sopa) de azeite

e Salagosto

e Pimenta-do-reino a gosto
e Cheiro-verde a gosto

MODO DE PREPARO

1. Tempere os filés de tilapia com liméo, alho, sal,
pimenta e paprica. Deixe marinar por 10
minutos.

2.Aqueca uma frigideira com azeite e grelhe os
files por 3 a 4 minutos de cada lado, até
dourar. Reserve.

3.Na mesma frigideira, adicione azeite e refogue
os legumes até ficarem macios, porém
levemente crocantes.

4.Ajuste o sal, finalize com cheiro-verde e sirva
com a tilapia grelhada.
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ATUM FRESCO ACEBOLADO

INGREDIENTES

o 1filé de atum

e 2dentes de alho

e 1limédo

» salagosto

e 1cebolaroxa

e 2tomates

« 1/2 pimentdo verde
o Azeite

MODO DE PREPARO

l.Tempere o filé de atum com alho, suco de limédo e
sal. Deixe descansar por 10 minutos.

2.Aqueca uma frigideira com um fio generoso de
azeite.

3.Sele o atum em fogo médio-alto por cercade 2a 3
minutos de cada lado (para ficar levemente
rosado por dentro). Retire e reserve.

4.Na mesma frigideira, adicione mais um fio de
azeite se necessario e refogue a cebola roxa até
comegcar a murchar.

5.Acrescente o pimentdo e refogue por 2 minutos.

6.Adicione os tomates e cozinhe rapidamente,
apenas até ficarem macios. Ajuste o sal.

7.Volte o atum para a frigideira por 1 minuto para
incorporar os sabores ou sirva o refogado por
cima do peixe.
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FILE DE TILAPIA ASSADO

INGREDIENTES

» 5009 de filé de tilapia

e Sucodellimdo

e Salagosto

e Pimenta-do-reino a gosto
e Lemon pepper a gosto

e 200g de tomate em rodelas ou cubos
* 1cebolaroxa em rodelas
 Salsinha picada a gosto

» 50gde azeitonas verdes

» 509 de azeitonas pretas

e 60ml de azeite

MODO DE PREPARO

1.Preaqueca o forno a 200°C.

2.Tempere os filés com suco de liméo, sal,
pimenta e lemon pepper. Deixe marinar por 10
minutos.

3.Em uma travessa, disponha os filés e espalhe
por cima os tomates, a cebola roxa e as
azeitonas.

4.Regue com o azeite, distribuindo bem sobre
todo o peixe.

5.Leve ao forno por aproximadamente 20 a 25
minutos, ou até o peixe ficar macio e
levemente dourado.

6.Finalize com salsinha picada antes de servir.
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PEIXE AO MEDITERRANEO

INGREDIENTES

» Azeite a gosto

e 1cebola picada

* Pimentodes verdes picados

e Pimentdes vermelhos picados
e 500 g de tomates cereja

e ldente de alho amassado

e Salagosto

e Pimenta a gosto

e Mistura de ervas desidratadas a gosto
e Azeite para finalizar

o 4fatias de salméo

e Pimenta a gosto

e Pdapricaagosto

e Sal

MODO DE PREPARO

1.Preaqueca o forno a 200°C.

2.Em uma travessa, espalhe a cebola, os
pimentdes e os tomates cereja.

3.Tempere com alho, sal, pimenta e ervas
desidratadas. Regue com azeite e misture
bem.

4.Tempere as fatias de salmé&o com pimenta,
paprica e uma pitada de sal.

5.Disponha o salméo sobre os legumes e regue
com mais um fio de azeite.

6.Leve ao forno por aproximadamente 20 a 25
minutos, até o peixe ficar macio e levemente
dourado.
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PARA MAIS RECEITAS:

S

ENTRE NO NOSSO GRUPO NO
WHATSAPP


https://chat.whatsapp.com/LNHHa85lMoZCowcnrBY1hu?mode=ems_copy_c
https://receitacerta.blog.br/

