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INTRODUCAO

Ciente da importancia estratégica que a fileira agroalimentar tem
para o desenvolvimento do pais, as autoridades nacionais tém

vindo a reconhecer este sector como estratégico. E uma atividade
ancora da regiio Oeste, estando por isso identificado claramente nas
Estratégias de Desenvolvimento Regional ao nivel da NUT II (Oeste)
e NUT III (Centro). O forte peso da fileira agroalimentar na regifio
Oeste cria condicdes para a promocao de atividades de inovacéo e
investigacao, impulsionando novos desafios ao Sistema Cientifico

e Tecnolégico Nacional e as Instituicdes de Ensino Superior. Deste
modo, o conhecimento pode ser capitalizado e permite uma maior
capacidade para inovar, entrar em novos mercados e oferecer ao
consumidor produtos de valor acrescentado. Por conseguinte, um
amplo conjunto de oportunidades e desafios impelem todos os
agentes a assumir uma postura proactiva para o desenvolvimento de
estratégias mais avancadas, inovadoras e inteligentes. Efetivamente,
uma das linhas estratégicas identificadas tem como pilar basal a
procura de recursos alimentares marinhos que, a par da inovacao,
possam contribuir para uma alimentacéo equilibrada e saudével

do ser humano. Esta necessidade surge como forma de colmatar

as necessidades da popula¢do humana e incrementar a existéncia

de produtos com composicdes nutricionais mais sauddveis, que
promovam a prevencao de patologias associadas a alimentacao.

De facto, a abundancia alimentar que tem caracterizado a sociedade
atual conduziu a preferéncia por alimentos ricos em calorias e
gorduras saturadas, o que tem vindo a contribuir para uma caréncia
de nutrientes essenciais, levando também & obesidade e a ocorréncia
de doengas associadas & ingestiio excessiva de aguicar (diabetes), sal

e gorduras!. Efetivamente, o consumo excessivo de sal ¢ um dos
problemas identificados e que caracteriza a populacdo portuguesa na
generalidade. A Organizacio Mundial da Saide (OMS) recomenda

0 consumo maximo de cinco gramas de sal (equivalente a uma
colher de ch4 rasa) por dia para um adulto e trés gramas para uma,
crianca. Em Portugal, com uma média de consumo didria entre

os oito e os dez gramas de sal, ha mais de trés milhoes de pessoas
afetadas pela hipertensio arterial®. Segundo o “Inquérito Alimentar
Nacional e de Atividade Fisica”®, 65,5% das mulheres e 85,9%

dos homens apresentavam uma ingestao de sédio acima do nivel
maximo toleradol?. O problema ¢ de tal modo preocupante que, em
dezembro de 2017 foi publicado o despacho que aprovou a “Estratégia
Integrada para a Promocao da Alimentacio Saudavel” (EIPAS), onde

a monitorizacio do sal é um dos eixos estratégicos do documento.



Da vasta lista de alimentos identificados onde é premente a reducéo
do sal, surgem o pdo, as sopas prontas a consumir, as batatas fritas

e, até mesmo, nas refeicdes produzidas pela restauracio (sopa e

prato principal)?. Deste modo, e para responder a um dos objetivos
delineados pelo programa estratégico, ou seja, fazer com que o
consumo de sal per capita se aproxime de cinco gramas por dia,
compreende-se a necessidade de explorar todos os mecanismos
capazes de conduzirem a sociedade a reduzir o excesso de sal nos
alimentos’. Neste sentido, hd que modificar o paradigma da confe¢io
dos alimentos através da promocao da reformulacio de determinadas
formas de disponibilizar os alimentos processados. Por outro lado,
urge melhorar a qualidade e acessibilidade da informacao disponivel
ao consumidor, de modo a informar e capacitar os cidadaos

para escolhas alimentares saudaveis, conscientes e inteligentes.
Adicionalmente, é premente a promocao da inovacao e do
empreendedorismo direcionado a drea da promocao da alimentacdo
saudével. Estes sdos eixos estratégicos da EIPAS e com o qual a
unidade de I&D associada ao Politécnico de Leiria (MARE -

- Politécnico de Leiria) se revé na totalidade. O MARE - Politécnico
de Leiria (com sede no edificio CETEMARES, Centro de I&D,
Formacéo e Divulgacdo do Conhecimento Maritimo localizado na
cidade de Peniche) mantém uma clara orientacfio para a investigaciio
aplicada e para a procura de solucdes para os problemas da sociedade
atual. A unidade centra a sua investigacéo e desenvolvimento
tecnoldgico para as dreas emergentes como a Biotecnologia Marinha,
Aquicultura e os Recursos Alimentares Marinhos, cuja interacao
permite fomentar a inovagio e potenciar a transferéncia de
conhecimento para a sociedade. Neste sentido, o MARE - Politécnico
de Leiria tem vindo a desenvolver produtos alimentares que alinham
numa estratégia para a reducio de sal (mediante a eliminacio ou
substitui¢do do mesmo).

Dois dos recursos alimentares marinhos identificados pela unidade
de I&D, com potencial para substituir o sal, sdo as algas marinhas

e os moluscos bivalves. As algas apresentam uma grande variedade
de nutrientes que tém um papel vital na regulacdo das funcoes
responsaveis pelo crescimento e desenvolvimento humano.

Os seus elevados niveis de fibra, proteina, minerais e acidos gordos
omega-3 fazem com que sejam consideradas nutricionalmente
importantes para integrarem a dieta alimentar regular da populacdo
humanal4l516l7, Por outro lado, os moluscos bivalves apresentam

um valor caldrico e lipidico baixo e destacam-se pela sua riqueza

em proteinas de elevada qualidade biolégical®. Adicionalmente, os
moluscos bivalves apresentam conteudos aprecidaveis de vitaminas,
nomeadamente nos casos da améijoa e do mexilhao, que sdo ricos
em vitamina A e vitamina B12l®. Relativamente aos minerais, os
bivalves sio (na sua generalidade) ricos em fésforo, potassio, sédio,
calcio, magnésio, ferro e zinco®. Assim, a par das algas marinhas,
uma das formas de integrar estes minerais na nossa alimentacéo
passa pela ingestdo de moluscos bivalves de forma regular. Deste
modo, tendo em consideracdo a riqueza nutricional destes recursos
alimentares marinhos, o desenvolvimento de novos produtos que os
incorporem permitird a sua valorizacado. Por conseguinte, para além
de inovador, o desenvolvimento de novos produtos permitira também
contribuir para a melhoria da dieta alimentar dos consumidores

em geral. Em simultaneo, a predisposi¢do dos consumidores em
incluir novos alimentos (reconhecidos e atualmente designados

por novel foods) na sua alimentacio diria, reconhecendo os seus
beneficios para a satuide, potencia o sentido de oportunidade em
desenvolver novos produtos alimentares. E assente neste pilar basal
da sociedade (ou seja, contrariar um cenario de iliteracia para efetuar
escolhas alimentares sauddveis) que o MARE - Politécnico de Leiria
desenvolveu trés novos produtos alimentares, nomeadamente: o PAO
D’ALGAS®, 0o PAO DO MAR® e a RENDA DOCE DE PENICHE®.

Em suma, as alteracdes na sociedade, a sofisticacdo da tecnologia
alimentar e as mudancas no estilo de vida, conduzem a alteracoes
das preferéncias alimentares do consumidor. Atualmente, a
conveniéncia e o elevado tempo de vida til, a par com a seguranca
e qualidade, sdo fatores que motivam a preferéncia por um produto
alimentar. Assim, a producao e inova¢do no desenvolvimento de
produtos que atendam as preferéncias unicas dos consumidores
atuais, em termos de sabor e conveniéncia, é de extrema
importancia para o desenvolvimento do setor agroalimentar. Por
outro lado, as industrias alimentares encontram-se em constante
desenvolvimento, permitindo potenciar a qualidade dos produtos

e a introducao de novos ingredientes. Este foco centrado no
consumidor procura, deste modo, responder as exigéncias da
sociedade na procura por produtos com claros beneficios para

a saude. Por conseguinte, com este livro, os autores pretendem
promover os recursos alimentares marinhos como uma alternativa
alimentar que valorize os recursos naturais da regido do Oeste e a

producdo de alimentos sustentdveis.

1) £ de salientar que a proposta inicial da EIPAS foi de que esta meta fosse alcancada em 2020. Contudo, e apesar das metas j4 alcancadas através dos compromissos assumidos com os setores
da industria alimentar para a redug&o do teor de sal nas diferentes categorias dos alimentos, o prazo para o cumprimento das mesmas foi alargado para 2022.
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O PAO

A origem e consumo do pao é ancestral e a sua evolucdo acompanha
a historia da Humanidade. O pao chegou & Europa através dos
Gregos, anteriormente & Idade Média, e a tradicio do seu consumo
perdura até a atualidade!™l2, Efetivamente, o consumo de pdo é

uma das formas mais comuns e antigas de consumir cereais, sendo
considerado um alimento fundamental numa alimentacdo saudével,
completa e equilibrada. No caso particular de Portugal, este é um
bem indispensdvel na nossa dieta diaria, independentemente da
faixa etaria e/ou regido do pais. No entanto, a preocupacao por uma
alimentacdo mais cuidada e as exigéncias do consumidor por ter
produtos acessiveis e de elevada qualidade, conduz ao aparecimento
de novos produtos e solucdes diferenciadoras. Por conseguinte,
diversas formulacdes de pao tém surgido nos ultimos anos, tendo
como denominador comum a valorizacio nutricional, de forma a
responder as atuais exigéncias dos consumidores. Neste sentido,

a preocupacio em reduzir o teor de sal no pao tem potenciado o
surgimento de algumas receitas inovadoras em Portugal. No entanto,
para o consumidor em geral, o paladar transmitido pela ingestao de
um pio sem sal nem sempre é bem tolerado?. Todavia, a auséncia de
sal pode ser mitigada pela integracdo de outros sais comummente
abundantes no ambiente marinho (0 caso do calcio, do potassio, do
magnésio ou do enxofre, cuja ingestdo se traduz num efeito menos
prejudicial para a satide). Exemplos recentes (disponiveis no mercado),
80 0 “PAO DALGAS”® 9 e 0 “PAO DO MAR ®*.

Embora sensorialmente muito distintos, ambos os produtos
apresentam um nivel muito reduzido de sal, promovendo assim uma

alimentacdo mais saudavel.

2) A sensacao de “sabor a sal” ¢, em regra, transmitida pela presenca de cloreto de sédio (NaCl).

3) O PAO D'ALGAS® resultou do projeto desenvolvido em parceria entre o Politécnico de Leiria, a empresa Calé - Confeitaria Tradicional Portuguesa e a empresa ALGAplus. O PAQ
D'ALGAS® esta a venda no mercado nacional desde 2015, sendo uma marca registada desde 2014. A receita é copropriedade dos parceiros envolvidos na sua formulaggo.

4) 0 PAO DO MAR® resultou do projeto desenvolvido em parceria entre o Politécnico de Leiria e a empresa Calé - Confeitaria Tradicional Portuguesa. O PAO DO MAR® esté & venda no
mercado nacional desde 2017, sendo uma marca registada desde 2016. A receita é copropriedade dos parceiros envolvidos na sua formulagao.
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O PAO D’ALGAS®

A utilizacdo gastronémica de algas marinhas, apesar de pouco
comum em Portugal, é pratica corrente noutras culturas. Exemplo
disso é o consumo notédvel que se regista em paises como a China,
Coreia ou Japdo. A utilizacdo de algas marinhas na gastronomia
pelas sociedades ocidentais é identificada como uma oportunidade
de inovacdo no futuro pela Food and Agriculture Organization

of the United Nations (FAO). Presentemente, este é um recurso

que existe em elevadas quantidades, estando ja desenvolvidas
técnicas de cultivo. A maioria de algas sdo uma fonte de vitaminas
e sais minerais (calcio, fésforo, sédio, potassio, iodo, vitamina B12,
vitamina C, vitamina D, acido folico e vitamina E)[13]. Deste modo,
as algas marinhas por apresentarem na sua constituicéo elevados
teores de minerais, vitaminas e elevados compostos com capacidade
antioxidante, sdo consideradas alimentos funcionais!©!"4, Neste
sentido, com este produto pretendeu-se criar um novo tipo de pao: o
PAO D’ALGAS®. Este ¢ um produto que nio tem qualquer adicdo
de sal e incorpora na sua formulacdo as algas marinhas. Deste modo,
é possivel ao consumidor ter acesso a um pao que d& resposta a um
segmento com restricoes ao nivel do sal, sendo que a presenca das
algas marinhas lhe confere caracteristicas de elevado potencial

nutricional. O PAO D’ALGAS® destaca-se ainda por apresentar um

elevado teor em ferro, iodo, fésforo e acido félico!. Adicionalmente, o
PAO D’ALGAS® é uma fonte de proteina e apresenta um baixo teor
de gorduras!l. Este é um produto diferenciador, mas que mantém
todas as caracteristicas organoléticas que o consumidor, em geral,
exige e esta habituado. Para além disso, o seu sabor intenso (mas
agradével) a mar'!, faz igualmente com que o PAO D’ALGAS® se
demarque de qualquer produto existente no mercado portugués.

De salientar que as algas utilizadas na formula¢do do pao
(caracteristicas da nossa costa) sio provenientes de aquacultura
(portuguesa) com producio em sistema aberto, devidamente
licenciada e com planos de seguranca alimentar. Este facto permite
que o produto tenha um caracter sustentavel, cumprindo com todas
as exigéncias de qualidade e seguranca alimentar que é exigida a

qualquer alimento para consumo humano.

Ao comparar nutricionalmente os diversos tipos de pao disponiveis
no mercado portugués com o PAO D’ALGAS® [, confirma-se o
incremento nutricional que este produto inovador promoveu no
sector da panificagio em Portugal?, tendo a sua aceitabilidade e
qualidade sido reconhecidas ao ser premiado (categoria Cereais) no I

Concurso InovCluster de Produtos Alimentares Inovadores (2015).

5) O produto final obtido teve como principal objetivo enriquecer nutricionalmente o pao com a adigao de algas marinhas e, consequentemente, a nao adigao de sal. Por conseguinte, foi necessaria uma avaliagdo completa
e exaustiva, de forma a confirmar o enriquecimento nutricional conferido pelas algas marinhas. Todos os resultados apresentados foram comparados com dados nutricionais cedidos online pelo Instituto Nacional de Satde

Doutor Ricardo Jorge.
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O PAO DO MAR®

0 PAO DO MAR® ¢é um produto sem adicdo de sal e valorizado
pela integracio de minerais, de fibras e dcidos gordos 6mega-3!°!
conferidos pela introduciio dos bivalves (em farinha) na sua
formulacdo. Efetivamente, a ingestao de bivalves é atualmente uma
preferéncia assumida por parte do consumidor em geral®, sendo
comummente recomendada em vdrios regimes alimentares (dado
o seu elevado conteudo proteico, baixo valor caldrico, baixo teor em
gordura/colesterol e baixa proporcio de gordura saturada)?.

Tais factos levam que a procura de bivalves tenha conhecido um
aumento considerdvel nos ultimos anos, conduzindo a consequente
reducdo de populacao selvagem. Assim, a producéo destes
organismos em regimes de aquacultura em mar aberto”!tem
vindo a desenvolver-se, conduzindo, por vezes, a excedentes na
producéo de algumas espécies (como acontece para Mytilus spp.,
nome comum mexilhéo)g'. Assim, se por um lado a existéncia

de formas inovadoras e exequiveis de escoar tais excedentes,

surge como um elemento de incentivo para os produtores,
proporcionando um valor acrescentado na cadeia produtiva,

por outro, a juncao destes organismos a produtos de tradicao
gastronémica comprovada, como é o caso do pao, permite abrir
portas ao desenvolvimento de novos produtos alimentares no sector
da panificacdo. E neste sentido que surgiu o PAO DO MAR®, um
pao sem adigao de sal, cuja sensacdo de auséncia é mitigada pelo
“sabor de mar” conferido pelos bivalves. O PAO DO MAR®, sem

adicdo de sal e valorizado pela integracdo da farinha produzida a
partir de bivalves, pretende contribuir para a preconizacao de uma
alimentacdo saudavel, com especial enfoque para a prevencao das
doencas cardiovasculares. De salientar que os bivalves utilizados
sdo provenientes de produc¢oes controladas por empresas de
aquacultura portuguesas devidamente licenciadas e com planos

de seguranca alimentar. Este facto permite que o produto tenha
um caracter sustentavel, cumprindo com todas as exigéncias de
qualidade e seguranca alimentar que é exigida a qualquer alimento

para consumo humano.

Nutricionalmente, 0 PAO DO MAR® destaca-se pelo elevado teor
proteico e teor lipidico bastante reduzido, sendo igualmente uma
fonte de fibral?, Em suma, o PAO DO MAR® é um contributo
importante para a promocao de uma vida saudavel, pautada por um
regime equilibrado, onde o pdo assume um papel preponderante
na alimentacédo dos portugueses. Além disso, a integracao de

um ingrediente inovador e diferenciador (como a farinha de
bivalves) é igualmente um elemento importante para a evolucio da
gastronomia portuguesa. Sensorialmente, 0 PAO DO MAR® tem
uma aceitabilidade global bastante elevada, tendo a sua qualidade
sido reconhecida com a atribuicio do 12 lugar (categoria Cereais)
no Concurso de Inovaciio e Empreendedorismo (2018), assim como
internacionalmente com prémio atribuido pela “World Seafood

Conference 2017” (Islandia).

6) Em Portugal, os moluscos bivalves foram, em 2019, das espécies mais valorizadas, representando 45% da produgao total em aquacultura [15].

7) Comummente designada por aquacultura offshore [16].

8) Exemplo disso é a produgdo em grande escala desta espécie na costa algarvia, devido as excelentes condi¢es de habitat que a localizagdo em mar aberto proporciona.

9) O produto final obtido teve como principal objetivo enriquecer nutricionalmente o pao com a adi¢ao de bivalves (em farinha) e, consequentemente, a ndo adi¢ao de sal. Por conseguinte, foi
necesséria uma avaliagdo completa e exaustiva, de forma a confirmar o enriguecimento nutricional conferido pelos bivalves. Todos os resultados apresentados foram comparados com dados

nutricionais cedidos online pelo Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
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RENDA DOCE DE PENICHE®

A RENDA DOCE DE PENICHE® 9 é uma bolacha inspirada na,
renda de bilros de Peniche. Esta é uma arte com mais de quatro
séculos, que terd chegado a Peniche pelas relacoes comerciais entre
marinheiros e pescadores vindos dos portos de Bruges e Antuérpia,
na Flandres. Caracterizada por ser um trabalho de mulheres (as
rendilheiras), a renda de bilros tornou-se uma arte identitaria da
comunidade de Peniche, mas que o tempo tem vindo a apagar da
memodria das suas gentes. Na tentativa de ndo deixar esquecer a
tradicdo, surgiu a ideia de criar uma bolacha que unisse o mar

com a renda de bilros, através da introducéo de algas marinhas

na sua formulac¢do. Assim surge a bolacha RENDA DOCE DE
PENICHE®, com trés sabores diferentes (caramelo com flor de sal,
gengibre e lim#o), envolta numa renda de bilros feita num fino e
delicado glacé de acicar. A RENDA DOCE DE PENICHE® é um
produto inovador, que se diferencia de uma tradicional bolacha,
pois incorpora os motivos associados a renda de bilros e as algas
marinhas. A inclusdo da fina renda é realizada por um processo
manual e criterioso, produzindo uma delicada e fina bolacha

de textura crocante. Por outro lado, também a inclusdo de algas

marinhas na formula¢do da RENDA DOCE DE PENICHE® garante

todas as caracteristicas organoléticas (sabor e odor doce, etc.) que o

consumidor exige para com um produto desta gama (snack/bolacha).

Qonde Dsce

aaaE o de Peniche

=3 PENICHE

Para além disso, a RENDA DOCE DE PENICHE® beneficia de
todas as caracteristicas que estdo associadas as algas marinhas
(nomeadamente, capacidade antioxidante, fibras, proteina, acido
félico, etc.). De salientar que as algas utilizadas (caracteristicas da
nossa costa) sio provenientes de aquacultura (portuguesa) com
producio em sistema aberto. Deste modo, a RENDA DOCE DE
PENICHE® nio interfere com o equilibrio natural dos sistemas
marinhos, assim como a sua disponibilidade para o consumidor nao

depende da sazonalidade associada as algas marinhas.

A RENDA DOCE DE PENICHE® é um produto com garantia,
qualidade e seguranca alimentar em conformidade com o que é
exigido a qualquer alimento para consumo humano. Apesar de
ser um produto de pastelaria, a RENDA DOCE DE PENICHE®
permite as suas gentes, e a quem os visita, dar continuidade a
divulgacao da tradicio da renda de bilros, tdo rica e acarinhada no

municipio de Peniche.

10) A RENDA DOCE DE PENICHE® resultou do projeto desenvolvido em parceria entre o Politécnico de Leiria, a empresa Calé - Confeitaria Tradicional Portuguesa e a Camara Municipal de Peniche.
A RENDA DOCE DE PENICHE ® est4 & venda no mercado nacional desde 2018, sendo uma marca registada desde 2017. A receita é copropriedade dos parceiros envolvidos na sua formulagao.
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Torricado
de PAO D’ALGAS

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 10 MINUTOS
CONFECAOQ: 20 MINUTOS

INGREDIENTES

4 bolas de PAO D’ALGAS

2 conservas de cavala em azeite
8 tomates cereja

6 dentes de alho

$ ramo de salsa

Azeite, pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Corte 0 PAO D* ALGAS a meio. Aplique vérios golpes
na diagonal, sobre o miolo, sem furar a coédea. Pincele o
pdo com azeite e leve-o ao forno até corar.

Num sauté, frite em azeite 2 dentes de alho laminados e
posteriormente junte os filetes de cavala, sem os partir.

Retire o pao do forno e esfregue-o com os restantes
dentes de alho. Sobre o mesmo disponha os filetes e os
tomates cortados em gomos. Regue com o azeite e o alho
frito. Tempere com sal, pimenta e salsa picada a gosto, e
sirva de imediato.

0 PAO D'ALGAS® n3o tem qualquer adigo de sal, sendo
caracterizado pela incorporagao de algas marinhas.

O PAO D'ALGAS® mantém todas as caracteristicas organoléticas
que o consumidor, em geral, exige e est4 habituado. Eum
produto que da resposta a um segmento de consumidores com
restri¢des ao nivel do sal, sendo que a presencga das algas
marinhas confere ao p&o caracteristicas de elevado potencial
nutricional, ou seja, com baixo teor de gorduras, alto teor em
ferro e iodo. E também uma fonte de proteina.
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PANZANELLA DE PAO D’ALGAS
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Panzanella
de PAO D’ALGAS

&

PARA 4 PESSOAS
PREPARACAO: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

4 fatias de PAO D’ALGAS

3 filetes de anchova (opcional)
2 c. cha de alcaparras

2 tomates ou 16 tomates cereja
# pimento encarnado

1 pepino

1 cebola roxa

1 dente de alho

1 ramo de salsa ou manjericao
2cl vinagre de vinho tinto ou balsamico
5cl azeite

Pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Corte os tomates em cubos médios sem as sementes.
Corte o pepino e a cebola em meias-luas e o pimento em
pequenos quadrados. Reserve tudo.

Para o molho, esmague as anchovas, preferencialmente
com um pildo, e acrescente o vinagre, o azeite, o sal

e a pimenta. Misture tudo até obter um preparado
homogéneo.

Corte 0 PAO D’ALGAS em cubos com cerca de 2cm.
Num sauté antiaderente adicione um fio de azeite e
aloure o alho esmagado sem casca. Acrescente os cubos
de pdo e salteie até obterem uma cor dourada.

Misture os legumes, as alcaparras e as folhas de salsa.

Guarneca com o pao, regue com o molho e volte a
misturar tudo antes de servir.
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Sopa de cacao
com PAO D’ALGAS

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 10 MINUTOS
CONFECAO: 30 MINUTOS

INGREDIENTES

4 fatias de PAO D’ALGAS (duro)
2 postas de cacido

1 queijo de cabra fresco (opcional)
4 ovos (opcional)

3 dentes de alho

1 ramo de coentros

1 folha de louro

1c. sopa de farinha

1 c. cha de colorau

2 c. sopa de vinagre

5 cl de azeite

Sal a gosto

PREPARACAO

Esmague os alhos, os coentros e o sal no almofariz.
Refogue esta mistura com o azeite e o louro. Adicione a
farinha, o colorau e o vinagre e mexa bem. Acrescente
1,21 de agua, deixe levantar fervura e introduza o peixe.
Depois de cozido retire o peixe, parta-o em pedacos

e reserve.

Disponha em cada prato uma fatia de PAO D’ALGAS,
0 peixe e regue com a sopa.

Se preferir, sirva guarnecida com ovos escalfados
e queijo em pedacos.
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Acorda de camarao
com PAO DALGAS

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARAGCAO: 15 MINUTOS
CONFECAOQ: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

350¢g pio de PAO D’ALGAS (duro)
600g camario

6 dentes de alho

1 molho de coentros

2 gemas

10cl azeite

Pimenta, piripiri e sal a gosto

PREPARACAO

Leve ao lume um tacho com pouca agua e, assim que
esta ferver em cacho, coloque os camardes e o sal.
Espere novamente que a agua volte a levantar fervura,
e retire os camaroes, passando-os de imediato por gelo e
agua. Retire-lhes a casca e as cabecas e reserve o caldo
da cozedura. Se preferir, esmague as cabecas e ferva-as
num pouco de agua da cozedura.

Humedeca o PAO D’ALGAS em pedacos ou fatias com
o caldo coado da cozedura das cabecas, ou apenas com o
caldo da cozedura dos camaroes.

Leve o azeite ao lume com os alhos laminados, o piripiri
e metade dos coentros picados. Deixe fritar um pouco e
junte o pao espremido. Mexa energicamente com uma
colher de pau, até obter uma mistura homogénea e, se
necessario, junte caldo.

Tempere com pimenta e sal e adicione o camarao.

Ja fora do lume envolva as gemas de ovo e os restantes
coentros, servindo de imediato.
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Francesinha
do mar com
PAO D'ALGAS

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 20 MINUTOS
CONFECAOQ: 40 MINUTOS

INGREDIENTES

12 fatias de PAO D'ALGAS

600¢g camardes médios a grandes
1kg miolo mexilhao

8 fatias de queijo a gosto

1 cebola

4 dentes de alho

1limao

25cl cerveja

3 c. sopa de polpa de tomate

2 c. sobremesa de manteiga

1 c. sobremesa de farinha

1 c. cha de molho inglés

1 folha de louro

Azeite, piripiri, pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Retire as cascas ao camario e tempere os miolos com
sal e limdo a gosto.

Num tacho, aloure bem as cascas de camario em
manteiga e polvilhe com a farinha. Junte o louro, a cebola
e os alhos, ambos picados. Refresque com a cerveja e
acrescente a polpa de tomate e 10cl de d4gua. Tempere
com sal, pimenta, piripiri e molho inglés e deixe reduzir.
Triture e coe o molho, reservando de seguida.

Salteie os camaroes em azeite com 2 dentes de alho e o
piripiri. Reserve. Coloque os mexilhoes num tacho com
um fio de 4gua, tape o mesmo e aguarde que as conchas
abram. Retire os miolos e reserve.

Torre ligeiramente as fatias de PAO D'ALGAS e construa
as francesinhas, dispondo sobre a primeira fatia de pao

os camardes e mexilhoes. Cubra com outra fatia e repita
a operacdo. Finalize com uma terceira fatia de pdo, que
devera cobrir com queijo. Leve ao forno s6 até o queijo
derreter e regue com o molho. Sirva de imediato.
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GASPACHO COM PAO DO MAR
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SOPA DE BACALHAU COM PAO DO MAR




Gaspacho

com PAO DO MAR

&

PARA 4 PESSOAS
PREPARACAO: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

4 fatias de PAO DO MAR
3 dentes de alho

3 tomates

i pimento vermelho

1 pimento amarelo

1 pimento verde

1 pepino

3 c. sopa de azeite

3 c. sopa de vinagre

1,21 4gua

Orégaos, pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Corte 0 PAO DO MAR em cubos, leve ao forno até torrar
e reserve.

Num almofariz esmague os dentes de alho juntamente com
sal grosso e disponha o preparado numa terrina.

Escalde os tomates, retire-lhes a peles e as grainhas e
reduza-os a puré. Junte-os ao preparado anterior e tempere
com o azeite, o vinagre, a pimenta e os orégaos. Junte os
pimentos e o pepino sem sementes, cortados em pequenos
cubos, e regue com a agua. Acrescente cubos de gelo e
misture tudo muito bem.

Na altura de servir guarneca a sopa com os cubos de pao.

0 PAO DO MAR® nio tem qualquer adigao de sal, sendo
caracterizado pela incorporagdo de bivalves (em farinha).

0 PAO DO MAR® mantém todas as caracteristicas organoléticas
que o consumidor, em geral, exige e esta habituado. Eum
produto que da resposta a um segmento de consumidores com
restrigdes ao nivel do sal, sendo que a presenca da farinha de
bivalves confere ao p&o caracteristicas de elevado potencial
nutricional, ou seja, com baixo teor de gorduras, rico em
proteinas e uma fonte de fibras. Por outro lado, o PAO DO MAR®
apresenta um teor de lipidos polinsaturados bastante elevado,
com destaque para o émega 3.
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Sopa de
bacalhau com
PAO DO MAR

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARAGAO: 10 MINUTOS
CONFEGAO: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

4 fatias de PAO DO MAR

2 postas grandes de bacalhau demolhado
6 dentes de alho

1 ramo de coentros

4 ovos

Azeite, pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Num tacho, adicione 0,81 de dgua e, quando a mesma
ferver, coza o pescado por 6 minutos, aproximadamente.
Retire o bacalhau, lasque-o e reserve a agua

da cozedura.

Esmague num almofariz os alhos, os coentros e uma
pitada de sal e pimenta.

Divida o preparado esmagado pelos pratos de sopa e
regue com um fio generoso de azeite. Escalfe os ovos e
reserve. Leve a agua da cozedura do bacalhau ao lume
até ferver.

Em cada um dos pratos disponha o bacalhau lascado,
o caldo, o PAO DO MAR em fatias ou pedacos, duro
ou levemente torrado, e o ovo escalfado. Finalize com
folhas de coentros e pimenta a gosto.
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Bruschetta
de PAO DO MAR

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 10 MINUTOS
CONFEGCAOQ: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

4 fatias de PAO DO MAR

12 tomates cereja

2 cebolas roxas

Rucula a gosto

200¢g queijo tipo chévre

2 c. sopa de acucar mascavado
icl molho de soja

icl vinagre balsamico

Azeite, pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Corte a cebola em meias-luas e refogue em azeite até
ficar translhicida. Tempere com sal e acrescente o
agucar, o molho de soja e o vinagre. Deixe caramelizar.

Enquanto isso, regue as fatias de PAO DO MAR
com um fio de azeite e leve ao forno até torrarem
ligeiramente.

Retire-as e disponha sobre as mesmas a cebola e o
queijo cortado em fatias. Leve novamente ao forno

até o queijo derreter. Retire e acrescente a rucula e os
tomates cortados a meio. Tempere ligeiramente com sal,
pimenta e um fio de azeite.
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ENSOPADO DE PEIXE COM PAO DO MAR
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MIGAS VEGETARIANAS DE PAO DO MAR
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Ensopado de peixe
com PAO DO MAR

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 15 MINUTOS
CONFECAO: 30 MINUTOS

INGREDIENTES

4 fatias de PAO DO MAR
1kg peixe (opgao: carapau, pescada, tamboril, safio ou corvina)
2 cebolas

2 dentes de alho

3 tomates maduros

% pimento vermelho

# pimento verde

3 ramo de coentros

# ramo salsa

1 c. sopa de polpa de tomate
1 folha de louro

10cl vinho branco

10cl azeite

Pimenta, piripiri sal a gosto

PREPARACAO

Corte o pescado em postas e tempere-o com sal por
90 minutos. Num tacho, adicione o azeite, as cebolas
cortadas em meias-luas, os talos de coentros e salsa,
picados, o piripiri e a folha de louro. Junte os alhos
laminados e mexa até alourar. Acrescente ao puxado
o tomate em pedacos, a polpa de tomate, os pimentos
em juliana, o sal e a pimenta, e deixe apurar em
lume brando.

Refresque com o vinho branco e cozinhe por mais 10
minutos, com o tacho destapado. Acrescente o peixe, os
coentros e a salsa, picados. Junte aproximadamente 20cl
de 4gua e cubra o preparado com a tampa, deixando
cozinhar em lume brando por 15 minutos.

Torre ligeiramente o PAO DO MAR, ou frite-o em

azeite, e distribua as fatias por cada prato, dispondo o
pescado sobre as mesmas.
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Migas
Vegetarianas
de PAO DO MAR

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 20 MINUTOS
CONFEGAO: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

4 bolas de PAO DO MAR
300¢g de couve portuguesa
1 lata de feijao frade

5 dentes de alho

1 ramo de coentros

5cl azeite

Pimenta e sal a gosto

PREPARACAO

Corte 0o PAO DO MAR em fatias e demolhe-0 em dgua.
Corte a couve em juliana e escalde-a em agua fervente,
temperada com sal. Arrefeca-a em agua gelada,
escorra-a e reserve.

Num tacho aloure em azeite os alhos e os coentros,
ambos picados, e adicione de seguida a couve, o feijao
e 0 pao espremido. Tempere com sal e pimenta e mexa,
com uma colher de pau até formar uma bola que se vai
descolando das paredes do tacho. Enrole-a em forma
A de omelete e num sauté, com um fio de azeite, core as
migas de ambos os lados até ficarem com uma crosta
crocante.
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SALAME DE RENDA DOCE DE PENICHE
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CRUMBLE DE MACA COM RENDA DOCE DE PENICHE
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Salame de
RENDA DOCE
DE PENICHE

&

PARA 4 PESSOAS
PREPARACAO: 20 MINUTOS

INGREDIENTES

1 embalagem de RENDA DOCE DE PENICHE
6cl ginja de Obidos

75¢g chocolate em p6 (70% cacau)

50¢g acucar

60g manteiga

10vo

PREPARACAO

Bata a gema de ovo com o acucar e o licor de ginja. Junte
o chocolate peneirado e a manteiga amolecida. Esmague
grosseiramente a RENDA DOCE DE PENICHE e
envolva-a ao preparado anterior.

Amasse até obter uma consisténcia maledvel e
disponha o preparado em papel de aluminio. Enrole-o,
apertando-o bem. Reserve no frio até solidificar, e
posteriormente, descarte o papel de aluminio e sirva o
salame cortado em rodelas.

O@zda Deoce

de Peniche

A RENDA DOCE DE PENICHE® n3o tem qualquer adi¢do de
conservantes ou aditivos artificiais, sendo caracterizada pela
incorporagdo de algas marinhas na sua formulag&o.

A RENDA DOCE DE PENICHE® mantém todas as caracteristicas
organoléticas que o consumidor, em geral, associa a uma bolacha
doce, isto &, textura crocante, sabor doce e aroma suave. Eum
produto que une dois elementos principais: a delicada renda de
acUcar, que replica na perfeicao a famosa renda de bilros [tipica
de Peniche), e a bolacha, que incorpora o sabor do mar através
das algas marinhas.

A RENDA DOCE DE PENICHE® concilia a tradigdo com a
inovagdo, elevando para outro patamar de beleza e sabor o
conceito de uma bolacha doce.
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Crumble

de maca com
RENDA DOCE
DE PENICHE

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 20 MINUTOS
CONFEGCAO: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

1 embalagem de RENDA DOCE DE PENICHE
1kg macis Granny Smith

100g nozes

200¢g farinha

125¢g acucar

150g manteiga

10g canela em po

PREPARACAO

Num recipiente misture a farinha, o acucar,

a RENDA DOCE DE PENICHE e as nozes, ambas
partidas grosseiramente. Adicione a manteiga
amolecida e com os dedos junte os ingredientes
até formar uma pasta granulada.

Descasque as magds, corte-as em gomos e polvilhe-as
com a canela.

Numa assadeira disponha os gomos das macas

e cubra-os com a pasta. Leve ao forno a 180°C até
o preparado ficar com uma cor dourada
(aproximadamente 25 minutos).
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Cheesecake de
gengibre, abobora
e RENDA DOCE

DE PENICHE

&

PARA 4 PESSOAS
PREPARACAO: 25 MINUTOS

INGREDIENTES

1 embalagem de RENDA DOCE DE PENICHE
65g manteiga

170g queijo Philadelphia

120ml natas

1 lata leite condensado

1 c. cha gengibre

Doce de abobora a gosto

PREPARACAO

Triture grosseiramente a RENDA DOCE DE PENICHE
e junte-lhe a manteiga amolecida em pedacos. Com as
pontas dos dedos, misture os dois ingredientes até obter
uma mistura homogénea. Disponha o preparado numa
forma com fundo amovivel e leve ao frio até endurecer.

Bata muito bem as natas, o queijo, o leite condensado e
o gengibre finamente ralado. Disponha o preparado na
forma e volte a levar ao frio até solidificar. Cubra com o
doce de abdbora, desenforme, corte e sirva.
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RENDA DOCE DE PENICHE
com caramelo salgado

&

PARA 4 PESSOAS

PREPARACAO: 5 MINUTOS
CONFECAO: 15 MINUTOS

INGREDIENTES

1 embalagem de RENDA DOCE DE PENICHE
200g de acucar

200¢g natas

758 manteiga

1 c. cha de flor de sal

3 c. sopa de agua

PREPARACAO

Leve ao lume (brando) a 4gua e o agicar, sem mexer,
agitando apenas o tacho. Assim que se transformar
em caramelo junte a manteiga em cubos, até derreter.
Retire do lume e misture muito bem as natas e o sal.
Leve ao frio e posteriormente acompanhe com as
bolachas de RENDA DOCE DE PENICHE.
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Com este livro pretendemos demonstrar que a Tradicdo
pode ndo ser s6 um sinonimo do passado, mas sim @
permanéncia no desenvolvimento e na continuidade,
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