Formador Edgar Ribeiro

Manual de confeccao de saladas
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Introducao

Como complemento de outras iguarias ou como base de refeicdo, ou ainda como
entrada, as saladas — além de fornecerem ao organismo preciosos sais minerais e
vitaminas — abrem risonhas perspectivas ao paladar e a vista.

Podemos divida-las em quatro categorias, das quais trés servem de acompanhamento

e Verdes
e Cozidas
e Mistas

em que entram a par elementos crus e cozidos.

®

Na quarta categoria, estdo as saladas que V.
entrada — marisco ou de peixe e enriquegci

prato principal ou como
ou gelatinas.

iversos elementos de forma a
tonalidades, para ndo parecer uma
p de restos de comida.

Ao armar uma salada composta, devem
obter vistosos contrastes de cores
desinteressante e pouco apetecivel.samontoa

Saladas si

alada por'um so alimento

Saladas mistas
Saladas compostas por alface, cenoura, tomate, pepino e cebola
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Saladas compostas

Salada do chefe
Ingredientes

e Presunto

e Tomate

e Alface

e Queijo emmenthal
e Fiambre

e Cebholas

e Alho

e logurte 2
e Natas

e Molho inglés

e Limao

e Sal e pimenta

Preparacéo

e Cortar o presunto em quadrade
e Lavar os tomates e corta-los em
e Lavar a alface e cortar em jaliana.

e Cortar 0 queijo e o fiamb m quadradinhos e as cebolas em rodelas, depois

de descascadas.

ao meio, esfregar os lados de uma saladeira, e

eiro, uma camada de presunto fumado, reservando

a camada de tomate; continuar com uma camada de

de tomate e ainda outra de cebola; a volta alternar uns

os de queijo com fiambre.

a das cebolas, dispor as tiras de presunto reservado.

¢ Numa terrina misturar o iogurte, as natas, o molho inglés, sal, pimenta, éleo e
sumo de limdo, mexendo tudo muito bem.

e Verter sobre a salada.
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Salada de arroz com peru
Ingredientes

e Arroz
e Peru

e Pimento verde e vermelho

e Banana

e Natas

e logurte

o Ketchup

¢ Molho de soja 7S
e Caril

e Gengibre em p6

e Sal e pimenta

Preparacao 2

e Levar ao lume 1 tacho com
cozer o arroz; deixar cozer 0O
travessa ou saladeira.

e Entretanto, cortar o pert“em tira
pimenta.

e Retirar os talos a I tosy abrir ao meio, extraindo-lhes as sementes,
lava-los e cortd

gua da, deixar ferver e, nela,
jnutos, escorrer e deitar numa

> salted-lo, temperando com sal e

exendo cuidadosamente.
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Salada colorida
Ingredientes

e Couve coracédo

e Couve roxa

e Cenoura
e Cebola
e Tomate

e Pimento verde e vermelho

e Milho de conserva

o Azeite ¢
e Vinagre

e Sal e pimenta

e Azeitonas

Preparacéao 2

e Cortar as couves em juliana mui
e Cortar a cebola e o tomate em
o Retirar os talos aos pimentas e as sementes e cortar em juliana;
e Raspar a cenoura;

e Lavar o milho e dei r

Numa saladeiragmi os ingredientes

, azeite, vinagre e maionese;

igue bem temperada;
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Salada de atum
Ingredientes

e Atum em conserva

e Cebola
e Cenoura
e Tomate

e Pimento verde

e Azeitonas verdes e pretas descarocadas
e Feijdo vermelho cozido

e Milho de conserva

o Azeite

e Vinagre

e Sal e pimenta

Preparacéao

e Escorrer o atum do azeite de cons
e Cortar a cebola e o tomate em
e Cortar o pimento em juliana;

e Numa saladeira, desfazer um e adie

e Temperar com azeite,ina sal e pimenta.

O

onar todos os ingredientes;
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Salada de mozzarella

Ingredientes

® Massa de rodinhas

e Vinagre de vinho branco

e Mel

e Raspa de limdo

e Sumo de limdo

e Azeite

e Bolinhas pequenas de mozzarella 2 Y
e Meldo amarelo

e Presunto em fatias finas

¢ Ramo de manjericdo

e Sal e pimenta L 3

Preparacéo

e Cozer a massa em agua s da abundante, escoar e passéa-la por agua fria

e Misturar bem o vinagre_co sal e a pimenta, mel, raspa e sumo de liméo e

incorporar o azeite

e Transferir a salada para tacinhas individuais e servi-las guarnecidas com tiras

de presunto e folhinhas de manjericéo.
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Salada fresca de feijao branco e atum
Ingredientes

Preparacao

Feijao branco

Cebolinho

Malagueta vermelha

Dentes de alho

Manijericéao

Salsa

Atum em conserva escorrido
Filetes de anchova em conserva
Azeite extra virgem

Sumo de liméao

Sumo de laranja

Azeitonas pretas

Sal e pimenta

\ g

Levar a cozer numa panela, co
Depois de cozido escorrer nur

Cortar o pimento em cubo malagueta em tiras finas
Lavar a salsa e o j correr sacudindo, reservando algumas hastes
e folhas para degor

ar decorar com as hastes da salsa e as folhas de manjericao.
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Salada de bacon
Ingredientes

e Bacon

e Alface

e Cebhola

e Azeitona preta
e Ovo

e Alho

o Azeite, liméo, sal e pimenta

Preparacéo
e Lavar as folhas de alface e cortar em juliana; 2
e Cortar as cebolas muito finas em meia-lua;
.. N
S

e Saltear o bacon com alho e antes de retirar do lume

e Deixar cozer e retirar

e Empratar em cada prato a alface e a cebg C 0 azeite, o limao,
o sal e a pimenta;

e Dispor o bacon sobre a salada e decorar

Salada russa
Ingredientes

e Ervilhas

e Cenouras K
e Nabo
. Feiid

scar os legumes

ortar os legumes em jardineira

o Cozer todos os legumes separadamente

o Deixar arrefecer

e Envolver todos os legumes com maionese
e Empratar

e Decorar com ovos cozidos
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Salada mimosa
Ingredientes

o Corag0es de alface
e Laranjas

e Bananas

e Passas sem grainha
e Natas

e Sumo de liméo

Preparacéo

e Cortar as bananas em rodelas ¢
o Desgomar as laranjas

e Empratar todos os ingredientes harmoniosamen

e Bater as natas ligeiramente

e Adicionar sumo de limao ®

e Acompanhar com o molho.

Salada de chocos
Ingredientes

e Chocos K
o Azeite :

orneadas
picada

e Amanhar os chocos

e Passar os chocos por azeite

e Grelhar os chocos inteiros

e Cortar em cubos

e [Fazer molho verde com azeite, vinagre, sal, pimenta, cebola picada e salsa
picada

e Temperar os chocos com molho verde

e Guarnecer com batatas torneadas cozidas
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Salada vermelha
Ingredientes

e Melancia
e Salsa
e Coentros

e Mozzarella

e Cebolaroxa

e Lima

e Sal e pimenta moida na hora

Preparacéo

e Cortar a melancia em cubos pequenos e reservar num&sal ira;

e Cortar a cebola em rodelas finas e deixar marinar com o lima alguns
minutos;

e Cortar o mozzarella em cubos e adicionar a melanc

e Cortar a salsa e 0s coentros grosseirame i eira;

e Adicionar a cebola; 2 Y

e Temperar com a lima que ficou d Ihejda sal e pimenta moida na
hora.

Salada de camarao
Ingredientes

e Camarao cozido
e Batatas médias cozi@as
e Cenouras médias i

er numa saladeira os legumes partidos com o camarédo descascado;

e Num recipiente preparar o molho, batendo o azeite com a mostarda, o sal, o
vinagre e a pimenta até ligarem;

e Envolver o molho na salada

e Servir.
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Salada a italiana
Ingredientes

Preparacéo

Alface

Tomate rijo

Ovo cozido

Filetes de anchova de conserva
Cebola

Aipo tenro

Azeite

Vinagre ou liméo

Cebolinho

A g

Sal e pimenta

Adicionar a cebola e as ancho\
Temperar com sal, pimenta, azeite inagre ou sumo de limé&o;

Polvilhar com bastante ce@ cortae

0 mitdo a tesoura.

Nota: o cebolinho nao - Juntam-se as finas folhas em feixe e cortam-se
miudamente a tesou roma de seiva se mantenha intacto.
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Salada napolitana
Ingredientes

Batata cozida

Cebolinhas de conserva

Alcaparras

Pepinos de conserva

Filetes de anchovas de conserva

Manijericéao

Aipo

Ovo cozido

Azeite, sal, pimenta e sumo de limao L S

Preparacéo

Cortar as batatas em rodelas e misturar com as alc as,)as cebolinhas e os
pepinos picados;
Adicionar a parte tenra do aipo em roaﬁa
picados;

Temperar com sal. Pimenta, aze

as, 0 0V0o e 0 manjericéo

Salada de feijéo verde es
Ingredientes

Temperar o feijdo ja cozido com o azeite, vinagre (pouco), sal e pimenta;
Picar o ovo;
No prato de servir dispor o feijdo e por cima espalhar picles e o ovo.
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