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CARTAO DE IDENTIDADE

CEBOLINWUHOEO

NOME CIENTIFICO: Ocimum basilicum L.
ORIGEM: Europa do Sul, Asia, Norte de Africa

TIPO DE SOLO: ligeiros, ricos em matéria organica, bem dre-
nados. Manter o solo sempre himido

COLHEITA: maio a setembro
ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e sementes
MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas estreitas, ocas, tenras e
lenhosas (geralmente picadas); sabor picante e aromatico,
semelhante a cebola

SUGESTOES CULINARIAS: limonada, molhos, ovos, peixe, horti-
colas, saladas, sopas

TOP 5+

Com 0 apoio:

£

gerta

elo Chef
Helio Loureiro

10 g de farinha integral

5 g de azeite

30 g de tomate

30 g de cebola 1ovo

3 gdealho 15 g de farinha integral

30 g de berbigdo 30 mL de leite magro
30 g de miolo de camaréo 10 g de creme vegetal
30 g de miolo de mexilh&do 5 g de salsa

10 g de aipo fresco
5 g de salsa

5 g de cebolinho
1g de pimenta

80 g de rucula
40 g de alface

1. Colocar numa cacarola o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho
picados. Cozinhar por cerca de 5 minutos.

2. Acrescentar o berbigdo, o camardo e o mexilhdo. Envolver com ervas aro-
maticas frescas picadas e a pimenta. Cozinhar lentamente, durante 3 minutos.
3. Dissolver a farinha em agua fria.

4. Acrescentar a farinha dissolvida algum caldo quente da cozedura e adi-
cionar ao preparado 2 até espessar. Deixar cozinhar durante 2 minutos.

9. Apds este periodo, retirar do lume e deixar arrefecer. Reservar.

1. Bater o ovo com a farinha, o leite, o creme vegetal e repousar a massa,
durante 15 minutos.

2. Quando a frigideira estiver quente, colocar uma colher de massa de crepe
na frigideira e espalhar. Virar o crepe e retirar. Deixar arrefecer e reservar.

3. Rechear com o creme de marisco e salpicar com a salsa picada.

4. Servir quente e com a salada verde.

O crepe é uma forma diferente de se conseguir uma refeicdo completa,
sendo que, através deste, € possivel incorporar algumas sobras de alimentos,
tanto cozinhados como crus.



