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40 MINUTOS | 4 PESSOAS | FACIL

INGREDIENTES ‘

>1cebola roxa

> 2 dentes de alho

> Azeite q.b.

>1c. café de cominhos

>1c. café de sementes de coentro

>1c. café de canela

>1/2 pimento vermelho

>1curgete

>1/2 beringela

> 3 tomates de rama

> 400 g de grao cozido

> 250 ml de caldo de legumes

> 2 c. sopa de Pasta de Harissa
Al'Fez

> Salsa q.b.

> Pearl Couscous Al'Fez q.b.

>1/2 chavena de Houmous Al'Fez

el
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PREPARACAO

Pique a cebola e o alho finamente. Refogue num fio de
azeite cerca de 5 minutos ou até a cebola estar tenra.
Adicione os cominhos, as sementes de coentro e a canela e
deixe cozinhar até as especiarias largarem todos os aromas.
Em seguida junte o pimento, a curgete e a beringela e os
tomates cortados em cubinhos. Cozinhe mais 6 minutos

ou até os vegetais comecarem a ficar dourados. Por fim
adicione o gréo, o caldo de legumes e a Harissa. Deixe
levantar fervura e baixe o lume. Tape e cozinhe por 20
minutos.

Enquanto isso cozinhe o couscous segundo as instrugdes da
embalagem. Quando a tagine estiver pronta polvilhe-a com
salsa picada a gosto e sirva com o couscous e o houmous.
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De origemllibanesa,
preparado a base de trigo
bu?hur, é uma salada a que
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Uma pasta de sementes de sésamo, -
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Tabbouleh libanéd

20 MINUTOS | 4 PESSOAS | FACIL

INGREDIENTES PREPARACAO

>120 g de Boulgour Tipiak Coloque o Boulgour numa taga e cubra
> 350 ml de 4gua com a 4gua a ferver. Deixe repousar
>1chévena de salsa cerca de 15 minutos. Quando o grao
>1/2 chdvena de hortela estiver cozido, retire o excesso de 4gua

> 2 chdvenas de tomate em cubos € volte a colocar o Boulgour na taga.
>140 g de pepino em cubos Cubra com a salsa e a hortel3 picadas,

>1alho francés os tomatei em cubos,.o pepin9 eo

s el dbarsdb Rt alho fran.ces em rodelinhas. Misture

> 30 ml de azeite tudc? muito berp. Regue com o sumo

> Saligb de limao, o azeite e tempere com sal a
iy /N gosto e o Tahini. Misture energicamente

>1¢c. sopa de Tahini Al'Fez até os ingredientes combinarem muito

bem e coloque no frigorifico cerca de

30 minutos antes de servir.
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Falafel

Ummolho made in
Portugal inspirado no

- mais caracteristico molho
“israelita. Combina com carnes |

grelhadas, fondues, saladas,

batatas fritas, tostas e outrés

_receitas.
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INGREDIENTES PREPARACAO

> 300 g de arroz de Boulgour Tipiak Cozinhe o arroz de Boulgour segundo as instrucées da

>1c. sopa de salsa picada embalagem. Quando estiver pronto tempere com a salsa, sal

> Sal e pimenta q.b. J e pimenta.

> 600 g de borrego picado - Tempere a carne picada de borrego com a hortel3, o sumo de

>2c.sopa de hortel3 picada limao, os cominhos, o caril, pimentdo-doce, sal e pimenta a

>1 I|mao' (sumo) ] gosto, o alho picado finamente e um fio de azeite. Envolva bem

>lc. cha'de com'lnhos J a carne nos temperos e deixe marinar cerca de 30 minutos.

>1 c. café de caril . Depois de marinada adicione a farinha e forme alméndegas

>1c. café de pimentdo doce - grandes e compridas.

>1dente de alho Frite-as num centimetro de dleo até estarem bem douradas e -
>Azeite qb. coloque-as nos paus de espetada. Sirva com os molhos kebab .
>2 c. sopa de farinha e shoarma, o arroz de Boulgour e os paes pita.

> Oleo q.b.
>1/2 chavena de molho kebab Dona Sarah
>1/2 chavena de molho schoarma Dona
Sarah
> 4 paes pita
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