
RECEITAS FEVEREIRO 

Arroz à Grega – dia 6 

Ingredientes 

Arroz  
Azeite 
Dentes de alho amassados 
Sal q.b. 
Cenoura  (tiras) 
Ervilha 
Pimento vermelho  (tiras) 
 

 

 

Chili de 3 Feijões – dia 15 

 

Feijão preto 

Feijão manteiga 

Feijão vermelho 

Cebola 

Dentes de alho 

Aipo 

Batata-doce 

Pimento 

Polpa de tomate 

Louro 

Paprica 

Cominhos 

Sal 

Azeite 

Coentros frescos 

 

 

Paloco ao ajoarriero – dia 23 

 

Paloco desfiado 

Batata 

Tomate 

Pimentos  

Cebola 

Dentes de alho 

Azeite 

Salsa 

Sal 

Começar por preparar todos os vegetais. Picar as cebolas, os alhos e os 

talos de aipo. Cortar a batata-doce em cubos. Picar os pimentos, retirando 

as sementes. 

Num tacho aquecer um fio de azeite e refogar a cebola com o alho e o louro. 

Acrescentar a paprica e os cominhos, envolver e deixar cozinhar até 

começarem a libertar os seus aromas. 

Juntar o aipo, o pimento e a batata-doce e cozinhar por uns minutos. 

Acrescentar os feijões, o tomate e água. Temperar com sal e deixar levantar 

fervura. Deixe cozinhar. 

Servir com arroz e umas folhas de coentros. 

 

Num tacho, coloque azeite e os alhos descascados e deixar alourar. Junte o 

paloco e deixe refogar.  

Descasque as batatas e corte-as em fatias finas. Descasque e pique as 

cebolas.  

Num tacho coloque azeite, as cebolas e deixe refogar. Junte as batatas e 

deixe cozinhar, mexendo de vez em quando. 

Escalde os tomates por alguns minutos em água fervendo, descasque-os e 

triture-os. Quando as batatas estiverem quase cozinhadas, junte o tomate 

triturado e os pimentos cortados em tiras e deixe cozinhar.  

Adicione o preparado anterior ao paloco, junte a salsa e misture bem. Deixe 

ferver em lume baixo até que esteja pronto. 

 

Num tacho coloque os alhos e o azeite. Deixe refogar um pouco e 

junte o arroz. Acrescente água a ferver e rectifique temperos. 

Acrescente a cenoura, as ervilhas e o pimento. Misture 

delicadamente. 

https://www.receitasemenus.net/chili-de-3-feijoes/


Ambotic de tintureira – dia 26 

 

Tintureira  

Arroz 

Cebola 

Dentes de alho 

Água 

Azeite 

Vinagre 

Polpa de tomate 

Coentros em grão 

Açafrão 

Gengibre 

Cardamomos 

Sal q.b. 

 

  

 

 

Tempere o peixe com sal e reserve.  

Aloure a cebola e os alhos, descascados e picados, num tacho com o 

azeite, em lume brando, depois acrescente a polpa de tomate e a água 

e mexa. 

Junte os cardamomos, o gengibre, o açafrão e os coentros, tudo 

previamente esmagado. 

Quando estiver a ferver, junte o peixe e deixe cozer. 

No final, adicione o vinagre e deixe ferver. 

Sirva acompanhado com arroz branco. 

 

https://www.receitasemenus.net/ambotic-de-cacao/

