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Preparagdo: 20 min 4 porgdes
Tempo de cozedura: 20 min

IRLANDA

INGREDIENTES:

Lula

750 g (lula de tamanho médio) limpa
e tinta separada

60 ml de molho de soja

30 ml de vinagre

80 ml de dgua

2 colheres de sopa de dleo de cozinha
5 dentes de alho esmagados

1cebola grande, picada

2 tomates de tamanho médio, para
0 concassé

Sal e pimenta para reforar o gosto
1colher de sopa de aglicar
3 hastes de cebolinhas

Arroz de Acafrao

30 g de manteiga + 159 de manteiga
30 g de cebola picada

120 g de arroz de grdo longo

240 ml de caldo de galinha

% de folha de louro

% dentre de alho

15 g de manteiga

Decoracdo
Molho de micro folhas

80 g de nabo (cortado em fatias
finas, frito)

Adobo de Lula, Arroz de Acafrio

METODO DE PREPARAGAO:

ADOBO DELULA

Aquega um wok, adicione molho de soja,
vinagre e dgua e aquega até ferver.

Cortea lula em anéis de 1cm, adicione a
mistura de molho de soja e deixe cozer em
lume brando durante 5 minutos.

Desligue o lume e remova a lula do liquido.
Ponha-a a parte.

Numa panela separada, aqueca dleo e salteie
ligeiramente o alho, as cebolas e 0s tomates.

Adicione a lula pré-cozinhada e deixe cozer
em lume brando durante aproximadamente
5 minutos.

Adicione o licor de soja aos ingredientes
na panela. Ferva e cozinhe em lume brando
durante mais 2 minutos,

Adicione a tinta, 0 sal, a pimenta preta
moida e 0 aglicar e mexa,

Transfira para quatro travessas e sirva.

Atencdo: se quiser um molho mais espesso,
remova a lula da panela e deixe o molho
ferver até que uma quantidade suficiente de
liquido evapore.

ARROZ DE AGAFRAO

Derreta 30g de manteiga num tacho.
Adicione a cebola, cozinhe a baixa tempe-
ratura. Adicione o arroz lavado e frite com
suavidade, mexendo ocasionalmente até que
0 arroz figue com uma cor dourada.

Adicione o arroz a ferver, Tempere e adicione
afolha de louro e 0 alho. Deixe ferver, cubra
com papel a prova de gordura untado com
manteiga, feche a tampa e deixe cozer.

APRESENTAGAQ

Place saffron rice in the centre of the plate.
Top with squid.

Garnish with deep fried navet crisps, chives
and micro leaves.

Inspired by:
https://panlasangpinoy.com/adobong-pusit-recipe/

Instituto de Tecnologia de Cork
Rossa Avenue, Bishopstown, Co. Cork
Maridel Baguio

Maridel Baguio

estd. a. concluir o Certificado Superior de Arte em Estudos
Culindrios wo Tustituto de Tecitologio. de Cork (CIT). Elo.
trabalha. no Restauraute Market Lone, no. cidade de
Cork. A suo. fouilio. tantbém estd no setor alimestar,
por isso pode-se dizer que lhe estad no sangue. Elo. estd,
ausiosa. por desenolver o seu. conhecimento de alimentos
o ent progredir os seus estudos wo CIT ao wivel do. licen-
ciatura, e aindo. wais longe.
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|©] Guisado de Lula, Nhoque, Améijoas e Mexilhaes em Molho de
Preparagdo: 45 min 4 porgdes

T e Pimenta e Tomate com Tentaculos de Lula Fritos e Estaladicos

IRLANDA
METODO DE PREPARAGAO:
INGREDIENTES:
Lula e Mexilhdes LULA APRESENTAGAO

2 Lulas Inteiras

- Limpe e prepare a lula fresca, Aquega azeite numa panela, acrescente 0
30 Mexilhdes/améijoas

Corte os tentaculos mesmo abaixo dos nhogue até fcar douradb.
Molho de tomate e pimenta olhos. Adicione a lula, os mexilhges e as améijoas,

6 tomates ameixa descascados e Remova as asas e cada lado da lula e Juntamente com um toque de vinho branco

e remova a pele para criar vapor, abrir oS mariscos & impecir
. ue 0 nhogue figue colado.

2 chalotas cortadas Corte 0 corpo da lula em anéis. QUeOMIOQuETQuECoadt.

3 dentes de alho, esmagados Quando as conchas abrirem, adicione 0

2 pimentas vermelhas molho de tomate e pimenta e mexa.

ot ) L O L NHOQUE Merguihe os tentéculos de lula em farinha

125 ml de vinho branco Una todos os ingredientes, role-osemforma condimentada com paprica e frite durante

125 ml de caldo de peixe de "cobras" e corte em fatias do tamanho de 30 segundos.

R S um polegar. Sirva 0 guisado numa taga, enfeitado com 0s
cortado ) , ¢
Cologue-os em dgua salgada a ferver até tentdculos.
Nhoque quesubamate’aumpo.Arrefega-os em
500 g de puré de batata dgua gelada.
225 g de farinha
Tovo MOLHO DE TOMATE E PIMENTA
50 g de queijo parmesao

Sal + Pimenta
2g de pimenta-caiena

Restaurante Kirwans Lane
Kirwans Lane, Galway City
Mark Hopkins
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Salteie chalotas, alho e pimenta em lume
elevado até que as chalotas figuem castan-
has, deglace a panela com vinho branco e
reduza em 2/3,

Adicione o puré de tomate, deixe cozer
durante 2 minutos, adicione 0s tomates
cortados mais o caldo de peixe e deixe
cozer em lume brando durante 20 minutos.
Adicione o manjericdo, mexa e ajuste o
tempero,

foruou-se o GMLT entre 1997 ¢ 1999. Ganthou experiéincio. valioso. a.
traballor com chefs de varias partes do wundo e é 0 Chefe de cozitha,
do Restaurante de Marisco Kirwans Lone. Kirwouts Lons encontro-se
o coragdn do centro wedieval de Galway e aferecs contido. iandesa.

woderua., preparado. cont produtos locais frescos de boa. qualidade. A
especialidade deles é mariscos sozonais.
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Preparagdo: 24 h 4 porcoes
Tempo de cozedura: 5 min

IRLANDA

INGREDIENTES:

600 g de cebola

1L de dgua

10 g de wakame

15 g de sal

5 g de aglicar

6 g de flocos de bonito

1limdo

500 g de tubo de lula

200 ml de caldo de galinha

200 g de cogumelos shiitake
Alface-do-mar lavada para enfeitar
2 peles de peito de frango - assadas
e cortadas em tiras

Escola de Hotelaria Internacional de Galway
Dept. da Arte Culindria, Dublin Road, Galway
Ya Han Yang

Caldo de Lula, Cogumelos Shiitake, Algas, e Caldo de Pele

de Frango
METODO DE PREPARAGAOD:

CALDO
Combine a cebola, a dgua, 0 sal, 0 aclicar, 0s
flocos de bonito, 0 sumo de liméo e as algas.

Embale em vacuo e coza em sous vide
durante 24 horas a 55 C. Coe.

LULA
Prepare a lula e corte-a em tiras com 3mm
e espessura,

Alternativamente, disponha a lula em
camadas, congele-a e corte-a no fatiador.

SHIITAKE

Coza 0s cogumelos em
lume brando no caldo de
galinha, coe e corte-0s em
bocados.

APRESENTACAD
Branqueie a lula em dgua salgada a ferver.

Cologue numa taga com o shiitake e coma
alface-do-mar.

Adicione o caldo aquecido e polvilhe com a
pele de frango.

Yo.Hou Yang

vinjou de Taichung, Toiwou para. a. IHando. para. concluir o Certificado Superior emt Arte Culindrio
o GMLT. Enquanto estudoxa., elo. ganhou experiéincio. do trabalio valiosa et pastelario.e
\ coziitho. quente na. Ard Bio,, ent Nimmos Pier, Tew interesse em cozintha. de fusao e pauificacdo.
, Yo.Hou é entusioswada por todos as coisos relocionadas cont contido..
o\

4
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Preparagdo: 1h 4 porcdes
Tempo de cozedura: 15 s

IRLANDA

INGREDIENTES:

1Lula de tamanho médio

4 Ostras

100 g de Agrido

150 g de Pele de frango
350 ml de Oleo de colza

2 g de sal marinho
Alface-do-mar para enfeitar

Lula, Ostras, Agriao, Alface-do-Mar e Pele de Frango

METODO DE PREPARACAO:

LULA

Limpe a lula, remova 0s tentaculos e abra o
manto. Seque e cure ligeiramente com 0 sal
marinho durante 8 minutos. Enxague com
dgua fria e seque.

Cologue os pedagos de lula em cima um do
outro. Enrole em pelicula aderente e congele.

Remova a pelicula aderente da lula e corte
em fatias muito finas num fatiador ou num
ralador mandolim.

Coza a lula em dgua salgada a ferver durante
10215 segundos. Drene.

PELE DE FRANGO

Cologue a pele de frango temperada
em cima de uma metade de um

papel de silicone numa frigideira
e dobre 0 papel para a cobrir.
Cologue um peso em cima e
cologue num forno quente a
180 °C até ficar crocante,

OSTRAS E AGRIAO

Remova a carne e 0 sumo da ostra de dentro
da concha,

Cologue dentro de um liquidificador com
agrido branqueado e refrescado e misture
bem, adicionando lentamente dleo de colza
para formar uma emulso.

Tempere para reforcar o gosto. Cologue num
saco de pasteleiro e meta no frigorifico.

Limpe bem a concha da ostra antes de
Servir,

APRESENTACAO
Vierta a emulsdo de ostra e agrido na concha
de ostra limpa.

Cologue a lula no topo e enfeite com
apele de frango cortada e com
alface-do-mar.

Martin Ruffiey

# comecou a cozithar wos Foras de Defesa., ent 1979. Ele suviu no Libaino ¢ na Bosuia.. Desde
f que deixou 0 exéreito, cozithou en Melbourne, Syduey, Nova. Torqus e Galway. Concluin o
@ L / - s doutorometn en alimetos genetionmente wodificados un Uiversidade Nociowal do Traud,
" " - \ Galway. £ Professor de Artes Culindrias no GMIT desde 2010, Durants este periodo realizow
A estiigios on restauraices con 1, 2 3 estvelas Mickelin, on Helsitguia, Lowdlres o
Escola de Hotelaria Internacional de Galway y
Dept. da Arte Culindria, Dublin Road, Galway
Martin Ruffley

Noruego., respetivamente. A culindrio. ¢ a. comido. 560 umt estilo de vido. para. o Martin e ele
estd sempre disposto a. aprender.

10
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Cooking: 45 min 4 porcdes

ESPANHA

INGREDIENTES:

500 gr de Pota, em anéis

1.5 kg de batatas

1cebola pequena

2 dentes de alho

1 pimento verde

2 cenouras

80 g de ervilhas frescas
150 ml de passata de tomate
150 ml de vinho branco

500 ml de caldo de peixe

% folha de louro

1colher de sopa de paprica doce

1colhe de sopa de acafrdo ou
corante alimentar

Azeite
Sal

ARVI
Puerto Pesquero, Vigo, Pontevedra
Glen Gibb

Guisado de Pota

METODO DE PREPARACAO:

Corte a cebola, 0 pimentdo e 0 alho,
Descasque as cenouras e as batatas e corte
as cenouras em fatias. Corte as batatas em
cubos grandes.

Pré aqueca uma panela e adicione algum
azeite, frite a cebola e 0 pimento a lume
médio-baixo. Quando os vegetais estiverem
tenros, adicione o alho, frite durante dois
minutos e adicione a passata, 0 vinho e 0
caldo de peixe.

Cozinhe durante 5 minutos numa chama
médio-elevada, mexendo o molho para
combinar 0s sabores.

Adicione a pota e a folha de louro, cozinhe
durante 10 minutos.

Adicione as batatas, as cenouras, as ervilhas
£ 0 acafrdo, 0 al e a paprica. Adicione caldo
de peixe extra, se for necessario, de modo a

cobrir todos os ingredientes.

Cozinhe em chama médio-baixa até que tudo
esteja tenro,

APRESENTAGAO
Sirva numa travessa quente,

naseeu no. Escicin. e 6 cidadao de Vigo hd. j& 28 anos. Tornou-se chef de comido. espanhole e gastonono
dexido a0 seu amor pelo. comtido. do war e pela. cozinha. galega.. Ele preparou este prato que é tipico do sew
bairro de “Berbes”, o antigo porto de Vigo.

m
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Preparagao: 15 min 4 porcdes
Tempo de cozedura: 1h

ESPANHA

INGREDIENTES:

400 g de Lula voadora
400 g de esparguete

80 g de rabos de camarao
1cebola

1pimento verde

1tomate concassé

400ml de caldo de peixe
Azeite

Sal

Restaurante La Comidilla
Riia Palma 6, Vigo, Pontevedra
Felipe Matilla Vicente

n2

Fideua de Pota

METODO DE PREPARACAO:

Corte a cebola, 0 pimentdo e a lula em
pedagos muito pequenos.

Coloque 10ml de azeite numa frigideira de
paella. Deixe suar a cebola e 0 pimentdo em
chama média durante 10 minutos. Depois
adicione 0 tomate e deixe cozer durante
mais cinco minutos.

Entretanto, numa frigideira separada, aquega
um pouco de azeite e adicione 0s camardes,
mexendo continuamente para que ndo
queimem. Ponha os camardes a parte.

Adicione a pota a frigideira de paella, tempe-
re e deixe cozer durante 10-15 minutos.

Adicione o esparguete e mexa durante um
minuto, cubra com o caldo de peixe, deixe
ferver e coza em lume brando durante 12
minutos.

Adicione os camardes ao esparguete e
certifique-se que sao reaguecidos por
completo.

Durante a cozedura do esparguete, acres-
cente mais caldo de peixe se 0 esparguete
ainda estiver duro. Tem de ficar seco, mas
mole. Verifique a condimentacdo do prato.

APRESENTACAD

Sirva 0 guisado numa taca quente. Enfeite
com ervas frescas.

Felipe Matillo. Vicente

traballwow em varios restourantes no. dreo. de Vigo e Cangas. Agora. planeio. abrir 0 seu proprn restowrante

et Cangas. Ele preparou o prato, wma. das suas especialidades, para. o livro de receitas.
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Preparagdo: 50 min 4 porgdes
Tempo de cozedura: 30 min

IRLANDA

INGREDIENTES:

Lula recheada

1cebola de tamanho médio, picada
1bolbo de funcho de tamanho médio,
picado

Sal e pimenta

50 g de erva de funcho cortada aos
bocados

1colher de sopa de sementes de
funcho moidas

4filetes de anchova frescos

2 dentes de alho, picados

50 g de pinhdes, levemente assados
200 g de espinafre bebé

25 g de salsa cortada aos bocados
Raspas e sumo de 1/2 limdo

150 g de migalhas de péo

50 g de queijo parmesao ralado

6 lulas de tamanho médio limpas,
com tentdculos

50 ml de 6leo de colza

2 colheres de sopa de salsa cortada
aos bocados, para enfeitar

Abdhora Manteiga em Salmoura
150 ml de vinagre de figo

50 ml de dgua

10 g de sementes de mostarda
amarelas

3gdesal

Escola de Hotelaria Internacional de Galway
Dept. da Arte Culindria, Dublin Road, Galway
Eilis Delaney

Lula Recheada com Funcho e Espinafre com Abébora Manteiga,

Vinagreta de Limio

Pitada de pé de caril madras
150 g de abdbora manteiga picada

Puré de Abdhora Manteiga

75 g de manteiga

5 g de tomilho fresco

1abdbora manteiga descascada e
cortada aos bocados

100 ml de creme

Vinagreta de limao

Sumo e raspas de 1limao

150 ml de dleo de colza

5 g de mostarda em grao

Pitada de condimento de pimento
vermelho/alho

5 g de cebolinhas picadas

METODO DE PREPARACAD:

LULA ESTUFADA

Pré aqueca uma frigideira com 10ml de 6leo

de colza. Adicione cebola e funcho, tempere
com sal e pimenta e coza até amolecer e ficar
com cor clara. Adicione a erva de funcho, as
sementes de funcho e o alho. Coza Suavemente
para desenvolver 0s sabores.

Desligue o calor e adicione os pinhdes, as
raspas de limao, as migathas de pdo, 0 queijo,
as anchovas cortadas aos bocados, 0 espinafre
bebé e a salsa. Prove e ajuste o tempero
conforme necessario.

Pré aqueca o forno até 180 °C. Utilizando uma
colher de chd, coloque um pouco do recheio
dentro de cada lula, tomando o cuidado para
ndo encher demais e prenda com um pau de
cocktail, Faga cortes superficiais na came com
uma faca agucada em cada lado, para impedir
que rebente.

Tempere e sele todas as lulas

(corpos e tentdculos) numa panela quente até
ficar dourada.

Asse ambos os tentdculos e os corpos das lulas
durante 15.a 20 mintuos, até que 0s corpos

das lulas fiquem inchados, escaldantes e
ligeiramente dourados e os tentdculos tenros.

ABOBORA MANTEIGA EM SALMOURA
Combine todos os ingredientes exceto a
abdbora numa panela e deive ferver.

Reduza o calor e deixe cozer em lume brando
durante 2-3 minutos para desenvolver os
sabores.

Adicione a abdbora e deixe cozer em lume
brando até ficar tenra, Deixe arrefecer na
salmoura.

PURE DE ABOBORA MANTEIGA

Doure a manteiga numa frigideira para saltear,
adicione o tomilho e a abdbora e salteie
ligeiramente em lume brando.

Cologue os ingredientes salteados num

Eilis Delaney

-

thermomixer com o leite e cozinhe a 70 °C
durante 15 minutos até ficar tenro. Misture a
alta velocidade para criar um puré cremoso
¢ delicioso.

VINAGRETA DE LIMAQ

Combine todos os ingredientes para fazer a
vinagreta.

Coloque num frasco limpo para servir.

APRESENTAGAQ

Coloque a pancetta numa forma e grelhe a alta
temperatura até ficar crocante e dourada.

Cologue uma quenelle de puré de abdbora
manteiga no centro de um prato branco
grande,

Organize a abdbora em salmoura em trés
montes em redor do prato. Cologue um
tentdculo de lula, um segmento de limo e um
ramo de funcho em cima de cada monte.

Coloque a lula estufada no puré e decore com
a pancetta grelhada. Tempere o prato com a
vinagreta,

ano do Bacharelato ent Cidneio. Culindrin. ¢ Gastronsutica.. Elo,
trabalho. ent restourantes . jd. 3 anos. Atualmente trabalio. wo
Gordous Bistro, em Galway. Ela. gosto. de aprender acerco. de cozithos
diferentes de todo o mundo e de recrior pratos wovos. No futuro espera.

', é de Cloremorris emt Co. Majo. Atualmente é uma. aluna. de terceiro
L,
© concluir 05 seus estudos e especializor-se et Seguranca. Alimentar,

n3
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Preparagdo: 45 min-1h 4 porcdes
24h (se marinar)

PORTUGAL e decorure

INGREDIENTES:

Pota

2 (400 g) potas (podem ser substi-
tuidas por lulas)

100 g de farinha de milho

6 dentes de alho

30 g de coentros

2 limdes

Sal e pimenta

Arroz Preto

100 g de arroz carolino (pode ser
substituido por arroz basmati)
1colher de sopa de tinta de choco
1cebola pequena

2 dentes de alho

20 ml de azeite

400ml de caldo de vegetais

60 g de manteiga

11imao (raspas e sumo)

Sal e pimenta

Enfeite

100 g de funcho-maritimo
Oleo de ervas

Reducdo balsamica

Pota, Arroz Preto e Funcho-maritimo

METODO DE PREPARACAO:

POTA

Lave as potas, remova os olhos e a boca e
separe 0S tentaculos com uma faca.

Corte alula voadora em tiras. Quando cortar
astiras, deixe cerca de 1 mm da pele, para a
tornar mais tenra enquanto a frita,

Tempere os tentdculos e as tiras com
coentros e alho cortado aos bocados, sumo
de liméo, sal e pimenta, preferivelmente
deixando-0s marinar 1 dia no frigorfico.
Cubra com farinha de milho e frite em dleo
muito quente a 190 °C, durante 30 segundos.

ARROZ PRETO
Corte a cebola e o alho. Deixe-os suar no azeite.

Adicione o arroz, fritando-o ligeiramente, e
depois adicione o caldo de vegetais a pouco e
pouco. Coza até o arroz ficar mole.

Tempere com sal e pimenta. Adicione a tinta de
choco, a manteiga, as raspas de lima e 0 sumo.
Mexa até ficar cremoso.

APRESENTAAD

Coloque trés tiras de pota no prato, em cima
umas das outras.

Faca uma quenelle de arroz preto e enfeite
com safira,

Conclua o prato com trés tentéculos e
um salpico do dleo de ervas e da reducdo
balsamica.

Carlos Gougalves

6wt chef cont 38 anos de idade, cont mais de 13 anos de experiéicio.,

Fle trabalhou de forma. persistente pare. desevolver as suas competincios eulindrios. Hoje em dio. é 0 Chef Fxe-
cutivo do Saxoy Palace, no Funchol, ilka. do. Madeira., Portugal, e estd envolvido wo projeto Legado, eujo objetivo
Savoy Palace 6 . pedogogio. ¢ o experimeintocdo gostrondutica pora. redsscobiir produtos locais.
Funchal, Madeira island, Portugal

Carlos Gongalves

n4



/ Interreg |

Atlantic Area |+~

European Regional Development Fund  EUROPEAN UNION




