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Um chutney agridoce
que & dogura da manga
junta a frescura picante
do gengibre e n3o deixa o
paladar indiferente.

€3”'9/Unid

€ 997/kg
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350¢

O toque aromético da
manga realca pratos
grelhados ou assados,
saladas, sanduiches ou
qualquer outr% prato.

=€3'M'/Unid

€ 997/kg

forme os ingredientes a
cozinhar tEnham um sabor
mais intenso.

: A -. €2'gslllnid

€ 2931/kg




e/zamugad de carne
G\a jncfia:na 35 MINUTOS | 4 PESSOAS | MEDIO

INGREDIENTES

>1/2 cebola

> Azeite q.b.

> 500 g de carne picada

>1cenoura

>1c. café de curcuma moinho KTC

>1c. cha de Caril em pé picante
Sharwoods

>1c. café de Cominhos Margio

>1c. sopa de Garam Masala Khanum

> Sal q.b.

> Massa filo q.b.

> 50 g de manteiga derretida

>1/2 chavena de chutney de manga e
gengibre Khanum

> Cerveja Cobra para servir
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PREPARACAO

Pré-aqueca o forno a 2000C.

Refogue a cebola picada finamente num fio de azeite e
em seguida junte a carne e a cenoura ralada. Cozinhe até
a carne deixar de estar vermelha.

Adicione a curcuma, o caril em pé, os cominhos e a garam
masala. Envolva tudo muito bem.. Tempere com sal a
gosto e deixe cozinhar cerca de 10 minutos em lume
brando.

Corte a massa filo em tiras de cerca de 7 centimetros de
largura. Coloque o recheio de carne numa das pontas e va
fechando dobrado em tridngulo até a outra extremidade.
Pincele as chamugas com a manteiga e leve ao forno

até ficarem douradas. Sirva com o chutney de manga e
gengibre e acompanhe com uma cerveja cobra bem fresca.
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Cerveja cf élecssl -
Colra 4:33 )

E suave, fresca e tnica

esta cerveja indiana

Lager, étima “companhia” |
de sabores fortes e ricos
em especiarias.

DESCUBRA
TODAS AS
RECEITAS EM )
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€ 454/L
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extra. Apre e a
mesmo, ou a ac
os cozinhad

5
€2'89/Unid
€ 2890/kg

pratos de palai
intenso.

=€2'79/Unid

€ 2190/kg

g% Veelee 1 /z9

Ideal para acompanhar
}!q pratosicom molho de caril. - ¢
..‘Tem cozedura raplda, %

Combina na perfeicio ¢
caril em pé. Adicione as "%}
cariladas e obtenha pratos
om um molho ainda mais, ;
matico e cremoso.
i

£ 448/L
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L -3407

-’(;om todaa Suculem:la
e'dogura;lda manga

~eo perfume das
especiarias, para dar
um toque especial a
cérnes grelhadas of
assadas.
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€ 1174/kg
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% Um péo

] ’\.‘ 2oR mfe nento, ide .
- para acompanhar pratos
de caril ouicom outras
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Aromatico e ligeiramente péa %

picante, é indispensavel no e/‘“ﬁ'@t‘ ou Ra‘t‘
célebre “Frango Tandoori” WLoblia ‘,2709,

ou para criar exotismo;

resultado da sua mistura

4 i 99 X de especiarias (coentros,
ORI - ﬁ\?::g(a;:;aio::—:;ueﬂe-com €Z /Unid %y cominhos, piripiri, etc).
€3 ' . chutney e'outros sabcres L E€N01/kg -
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€2'59/Unid
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Caril de Camaria

40 MINUTOS | 4 PESSOAS | FACIL

INGREDIENTES PREPARACAO
>1kg de miolo de camaréo Tempere o camardo com um fio de azeite, o sumo de
> Azeite q.b. lim3o e sal e pimenta a gosto.
>1lim3o (Sumo) Refogue a cebola e os dentes de alho picados finamente
> Sal e pimenta q.b. num fio de azeite até estarem bem tenros. Adicione
>1cebola os camardes e salteie cerca de 5 minutos. Junte o caril
> 2 dentes de alho madras, o gengibre, o caril em pé suave e a pasta de
> Azeite q.b. tandoori e envolva tudo muito bem. Junte o caldo de
>1c. sopa de caril Madras Margio legumes e o leite de coco e baixe o lume, deixando
>1c. cha de gengibre moinho KTC apurar por cerca de 20 minutos. Sirva o caril com o p3o
>1c. cha de caril em pé suave indiano e salsa picada a gosto.

Sharwoods

> 3 c. sopa de pasta tandoori Khanum

>1chéavena de caldo de legumes

>1chévena de leite de coco
Continente

> 4 fatias de P3o indiano Lekha

> Salsa q.b.

DESCUBRA
~ TODAS AS

RECEITAS EM =
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SEERENOS RDASTESPREIARIAS

Os indianos s&o mestres na combinagdo de temperos, usando massivamente
massalas e caris, que s&o misturas de especiarias e ervas aromaticas,

cujos sabores e intensidades variam conforme os ingredientes, regides e
receitas de familia. Além dos sabores exdticos, estes condimentos juntam
também diversas propriedades nutricionais e beneficios para a saude,
reunindo propriedades anti-inflamatérias, antioxidantes, termogénicas,
anticancerigenas, etc.
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ALGUMAS DAS MAIS UTILIZADAS:

Caril

O caril tradicional ndo é uma especiaria, mas uma mistura de
pelo menos 20 especiarias/ ervas, feita a base de curcuma

e outras como cardamomo, piripiri, coentros, noz-moscada,
sementes de sésamo, tamarindo, cominhos, etc.

@/Lm—cfa—ﬂ\m&a

Tostados, moidos ou em pd, tém sabor intenso sobre
receitas de carne ou doces.

Cardamoma

Pratos salgados ou doces e bebidas como o chai,
néo dispensam o aroma Unico destas vagens.

Maisala

Em hindi, garam masala;:é uma mistura _

de especiarias, ervas aromaticas P

e aromatijzantes naturais, cujos
-ingredientes e sud propdrgao variam. .
. . como'paladar pretendido. As receitas;
"= podem conter misturas-de cardaniotfio,

canela-cravo, piméntas;anis, etc.
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. D4 docura e aroma as miassalas e caris e um® ;

toque diferente em receitas com carne’oul
doces.

ort
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E combinada com outras especiarias e

confere sabor e o tom amarelo/laranja
aos caris.
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Sede: Rua Jodo Mendonga, n.° 505 - Senhora da Hora - 4464-503 Matosinhos; Matriculada na C.R.C. do Porto sob o n.° 502 011 475/NIPC; Capital Soc

CGUIDE DO MEIQ AMBIENTE
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A venda nos lojos Continente e
Waorten!

Siga-nos n @
CONTINENTE



