PESCANOVA R/ (o Xe[> Receitas

O bom sai bem SEM GLUTEN

Saboroso, Rapido e Conveniente




PESCANOVA| Livro de Receitas

O bom sai bem

Indice

Gama de Produtos Sem Gldten Pescanova

Barrinhas PopCorn com Salada 3 Sabores

Caprichos do Mar com Salada Bicolor

Hamburguer de Vaca com écrasé de Batata
Hamburguer de Peru com Arroz Alegre

Duplo Hamburguer de Vaca com Cebola Roxa
Hamburguer de Peru em Sandes de Tomate
Caprichos do Mar com Salada de Cornichons
Nuggets de Pescada com Queijo da llha

Nuggets de Pescada com Mistura de Alfaces

Filetes de Pescada Caseiros com Molho Laranja

Filetes de Pescada Caseiros com Grelhada de Legumes
Filetes de Pescada Caseiros com Migas de Feijao Frade

Rosti de Delicias do Mar

000000000000000

Trouxas de Delicias do Mar com Cebola

Ninhos de Massa de Arroz com Delicias




PESCANOVA| Gama de Produtos

O bom sai bem Sem Gluten Pescanova

Consciente da dificuldade dos consumidores celiacos
encontrarem produtos Sem Glaten e preocupada em satisfazer as
necessidades de cada consumidor, a Pescanova reinventou as suas receitas
e langou uma gama Sem Gliuten. Saborosos e variados produtos
adequados a todas as pessoas, intolerantes ou ndo ao gldten!

Preparar refei¢des diferentes, inovadoras e com o delicioso sabor caracteristico
dos produtos Pescanova, agora é mais facill Com este diversificado
leque de produtos Pescanova é mais simples desfrutar de
uma alimentag¢dao Sem Gluten... sem renunciar ao sabor e ao
prazer de uma boa refeigao!

Encontre a gama Sem Gluiten da Pescanova na zona dos congelados.

Gragas a cuidadosos processos de fabrico e os mais restritos controlos de
qualidade, a Pescanova garante a auséncia de gliten nos produtos
que compoem a sua Gama Sem Gluten, mantendo o mesmo
sabor de sempre.

Para mais informacdes sobre a Gama Sem Gildten da Pescanova consulte a
drea dedicada aos consumidores celiacos em www.pescanova.pt.
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Barrinhas PopCorn
com Salada 3 Sabores

Ingredientes

¢ | emb. de 10 Barrinhas Popcorn Pescanova
¢ 50g de Ricula

¢ 30g de Milho Pescanova

o 8 Tomates bérry

e | c.de sopa de Mel

¢ | Limao

10 Barrinhas Popcorn
Pescanova

Preparacgdo

Cozinhe as barrinhas no forno. Deixe arrefecer; corte-as em
cubos, e adicione a uma salada de rdcula, milho (previamente
cozido) e tomate.

Tempere com uma emulsao de mel e sumo de limao.

Dificuldade: Facil %
Tempo: Entre 15-30 min. @

Milho Doce Pescanova
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Caprichos do Mar
com Salada Bicolor

Ingredientes

e |/2 emb. de Caprichos do Mar Pescanova 400g
» 200g de Favas Finas Pescanova

¢ 4Tomates chérry

¢ 0,5dl de Azeite

¢ 0,2dl de Vinagre

e Sal gb.

¢ 5g de Coentros

¢ 5g de Manjericdo

Caprichos do Mar 400g
Pescanova

Preparacgdo

Cozinhe os Caprichos do Mar no forno consoante as
instrucdes da embalagem.

Entretanto coza as favas. Deixe arrefecertire a pele e adicione
o tomate. Junte o azeite, vinagre, sal, folhas de coentros e de
manjericao e triture.

Tempere a salada com este molho. Sirva os caprichos com a
salada fria de favas.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.

Favas Finas 400+ 100g Pescanova
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Hamburguer de Vaca
com écrasé de Batata

Ingredientes

¢ 2 Hamburgueres de Vaca Pescanova
e 2 Batatas grandes

e 5g de Salsa Frisada

¢ 2 Ovos de codorniz (opcional)

e Ervas aromdticas

Hamburgueres de Vaca
Pescanova

Preparacgdo

Frite os hamburgueres em azeite ou margarina.

Coza as batatas em dgua e sal. Esmague-as grosseiramente e
envolva com folhas de salsa.

Sirva formando no prato uma bolacha de écrasé, com a ajuda
de um aro, sobre a qual deve colocar o hamburguer e, sobre

este, um ovinho de codorniz frito.

Se apreciar decore com ervas aromaticas.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.
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Hambdurguer de Peru
com Arroz Alegre

Ingredientes

¢ 2 Hamburgueres de Peru Pescanova
e | chdvena de chd de Arroz basmati
e | c.de chd de Acafrdo

¢ 20g de Milho Pescanova

¢ 20g de Ervilhas Pescanova

¢ 20g de Cenourinhas

¢ |/4 de Pimento encarnado

Hamburgueres de Peru
Pescanova

Preparacgdo

Frite os Hambdlrgueres em azeite ou margarina e corte-os
em tiras. Lave e corte o pimento em cubos muito pequenos.
Coza as ervilhas, as cenourinhas, o pimento e o milho.

Entretanto prepare um arroz bem solto, junte na dgua da
cozedura o acafrdo e envolva os legumes.

Sirva as tirinhas de peru com o arroz.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.

Milho Doce Pescanova

Ervilhas Pescanova
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Duplo Hamburguer de Vaca
com Cebola Roxa

Ingredientes

¢ 4 Hamburgueres de Vaca Pescanova
¢ | Cebola roxa

o 2 fatias de Queijo mozzarella

* 50g de Candnigos

Hamburgueres de Vaca
Pescanova

Preparagdo

Frite os hambUrgueres em azeite ou margarina. Frite também
a cebola cortada em rodelas.

Faca uma cama de candnigos, coloque sobre ela um
hamburguer, repita a operagdo, ponha uma fatia de queijo
derretido sobre o segundo hamburguer e, sobre ela, a cebola
frita.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.
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Hambdurguer de Peru
em Sandes de Tomate

Ingredientes

¢ 2 Hamburgueres de peru Pescanova
o 2 Tomates

¢ 20g de Couve roxa ripada

e |/2 Cenoura ralada

Hamburgueres de Peru
Pescanova

Preparagdo

Frite os Hamburgueres em azeite ou margarina.

Corte o tomate ao meio e leve-o ao forno até ficar com a
pele estalada. Retire do forno e coloque o hamburguer sobre
a metade inferior do tomate.

Junte couve e cenoura e tape com a outra metade do
tomate.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.




Hamburguer de Peru em Sandes de Tomate
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Caprichos do Mar
com Salada de Cornichons

Ingredientes

e |/2 emb. Caprichos do Mar 400g Pescanova
¢ | emb. de Jardineira Pescanova

* Maionese q.b.

¢ |0 Pepinos pequenos em vinagre

Caprichos do Mar 400g
Pescanova

Preparacgdo

Cozinhe os Caprichos no forno consoante as instru¢des da
embalagem. Coza a jardineira e deixe arrefecer.

Entretanto corte os pepinos as rodelas e junte a jardineira.

Envolva com maionese a gosto e leve ao frigorifico.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min. (+ tempo de frigorffico) &

Jardineira Pescanova
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Nuggets de Pescada
com Queijo da llha

Ingredientes

¢ | emb. de Nuggets de Pescada 300g Pescanova

*100g de Queijo da ilha

¢ 50g de Frutos vermelhos
(amoras/groselhas/framboesas/roma)

» Orégaos frescos q.b.

e |/4 de Anands

¢ |0g de Nozes

¢ 0,5d de Azeite

* Vinagre balsamico q.b.

Nuggets de Pescada 300g
Pescanova

Preparacgdo

Cozinhe os Nuggets de Pescada no forno. Quase no fim da
cozedura coloque sobre cada um cubo de queijo e deixe
gratinar.

Acompanhe com frutos vermelhos a gosto e aromatize com
orégaos.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.
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Nuggets de Pescada
com Mistura de Alfaces

Ingredientes

¢ | emb. de Nuggets de Pescada 300g Pescanova
*50g de Mistura de alfaces
*5g de Folhas de coentros

Nuggets de Pescada 300g
Pescanova

Preparacgdo
Cozinhe os Nuggets de Pescada no forno consoante as
instrucdes da embalagem.

Numa taca misture a alface, as folhas de coentros, as nozes
trituradas grosseiramente e o anands cortado.

Tempere com azeite e vinagre balsamico.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.
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Filetes de Pescada Caseiros
com Molho Laranja

Ingredientes

¢ | emb. de Filetes de Pescada Caseiros 400g
Pescanova

| Laranja

¢ 200ml natas

e 0,3dl de vinho branco

o| gema

| c.de chd de fécula de batata

e raspa de laranja

U Filetes Caseifos ot
I e et )

Filetes de Pescada Caseiros
400g Pescanova

Preparacgdo

Cozinhe os Filetes no forno consoante as instrugcdes da
embalagem. Escalde as folhas de espinafres e reserve.

Aqueca o azeite numa frigideira alta, junte o alho picado e
deixe estalar. Adicione o feijao-frade cozido e escorrido e as
folhas de espinafres.

Envolva delicadamente para ndo desfazer o feijdo. Sirva com
os filetes quentes.

Dificuldade: Médio Y %
Tempo: Entre 15-30 min.




Filetes de Pescada Caseiros com Molho Laranja _.



PESCANOVA Filetes de Pescada Caseiros

0 bom sai bem com Grelhada de Legumes

Ingredientes Preparacgdo

¢ | emb. de Filetes de Pescada Caseiros 400g Cozinhe os Filetes no forno consoante as instrucdes da
Pescanova , .

« 150g de Absbora embalagem. Corte a abdbora com formas triangulares, e a

o | Curgete beringela em rodelas. Corte a curgete em fatias finas. Grelhe

o et os legumes. Por fim, leve ao forno as rodelas de beringela,

4 rodelas de Queijo chévre miniatura ) ) . . i
« Agrides qb. dispondo sobre cada uma fatia de queijo. Deixe gratinar

Corte os filetes e enrole cada pedaco nas fatias de curgete.
Acompanhe com a grelhada de legumes e o cheévre
ligeiramente derretido.

| Filetes Caseiros Dificuldade: Médio Yk
.. e Fesiidl £ - Tempo.' Entre 5-30 min.

Filetes de Pescada Caseiros
400g Pescanova

23
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Filetes de Pescada Caseiros
com Migas de Feijdo Frade

Ingredientes

¢ | emb. de Filetes de Pescada Caseiros 400g
Pescanova

¢ 400g de Feijao frade

¢ 30g de Espinafres Pescanova

e 2 dentes de Alho

* Azeite q.b.

+ Filetes Caseires e
e Festid ’

Filetes de Pescada Caseiros
400g Pescanova

Preparacgdo

Cozinhe os Filetes no forno consoante as instrugcdes da
embalagem. Escalde as folhas de espinafres e reserve.

Aqueca o azeite numa frigideira alta, junte o alho picado e
deixe estalar. Adicione o feijdo frade cozido e escorrido e as
folhas de espinafres. Envolva delicadamente para ndo desfazer
o feijdo.

Sirva com os filetes quentes.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.

Espinafres 400g Pescanova

o
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Rosti de Delicias do Mar

Ingredientes

¢ 200g de Delicias do Mar 450g Pescanova
e 6 Batatas médias

e Sal gb.

o 8 Tomates chérry

¢ Tomilho-Limao g.b.

* Azeite q.b.

* Queijo parmesdo q.b.

Delicias do Mar 450g
Pescanova

Preparacgdo

Descongele as Delicias do Mar e corte-as grosseiramente.
Coza as batatas de modo a que figuem ligeiramente encruadas.
Deixe-as arrefecer, rale-as e envolva-as com algumas folhas
de tomilho.

Deite azeite numa frigideira pequena e cubra o fundo com
V4 da porcdo das batatas.Vire com a ajuda de uma espdtula
e frite de ambos os lados. Repita o procedimento para os
restantes % de batata.

Noutra frigideira, e com uma base de azeite, junte o tomate
em rodelas, as delicias e mais umas folhas de tomilho. Salteie
sem deixar tostar.

Sirva este preparado entre duas rodelas de rosti de batata.
Acompanhe com salada ou legumes verdes.

Dificuldade: Médio Y %
Tempo: Entre 15-30 min.
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Trouxas de Delicias do Mar
com Cebola

Ingredientes

¢ |50g de Delicias do Mar 450g Pescanova
¢ 3 Ovos

e Sal gb.

¢ 2 Cebolinhas

¢ 5g de Cebolinho

¢ Margarina q.b.

Delicias do Mar 450g
Pescanova

Preparagdo

Descongele as Delicias do Mar e desfie-as. Pique a cebola.
Bata os ovos com uma pitada de sal e envolva a cebola, as
Delicias e o cebolinho picado. Reserve algumas Delicias.

Numa frigideira, aqueca uma noz de margarina e adicione
a mistura anterior. Deixe cozinhar, dobre o preparado em
trouxa, disponha alguns fios de delicias e sirva bem quente
com uma salada de mistura de rdcula e candnigos.

Dificuldade: Médio % %
Tempo.' Entre 15-30 min. @
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Ninhos de Massa de Arroz
com Delicias

Ingredientes

¢ |50g de Delicias do Mar 450g Pescanova
¢ 200g de Massa de Arroz

¢ 8 Cogumelos

¢ | Ovo

e Sal gb.

¢ 3 Cebolinhas

¢ Manjericdo ou manjerona q.b.

* Azeite q.b.

Delicias do Mar 450g
Pescanova

Preparacgdo

Descongele as Delicias do Mar e desfie-as. Pique a cebola.

Bata os ovos com uma pitada de sal e envolva a cebola, as
Delicias e o cebolinho picado.

Reserve algumas Delicias. Numa frigideira, aqueca uma noz
de margarina e adicione a mistura anterior.

Deixe cozinhar, dobre o preparado em trouxa, disponha
alguns fios de delicias e sirva bem quente com uma salada de
mistura de rucula e candnigos.

Dificuldade: Ficil %
Tempo: Entre 15-30 min.
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Gama de Produtos Sem Gluten

Preocupada em satisfazer as necessidades de cada consumidor; a Pescanova reinventou as suas receitas e langou uma
gama Sem Glaten. Saborosos e variados produtos adequados a todas as pessoas, intolerantes ou nao
ao glauten!
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Barrinhas Popcorn Nuggets de Pescada Filetes de Pescada Caseiros
Pescanova Pescanova Pescanova

Caprichos do Mar Delicias do Mar
Pescanova Pescanova

Hamburgueres de Vaca Hamburgueres de Peru Pescaburgers
Pescanova Pescanova Pescanova
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. Barrinhas PopCorn com Salada 3 Sab:
. Caprichos do Mar com Salada Bicolor

. Hamburguer de Vaca com écrasé de Batata

m Salada de Cornichons

om Queijo da Ilha

com Mistura de Alfac
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