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S OPAS ANGOLA

.......................................... Caldo de peixe

ingredientes C O m C O e IltI O S

1 posta de peixe (garoupa,

escada, pargo...) . R
P parg Descascam-se as batatas que, depois de cortadas as

4 batatas
rodelas, se pdem ao lume, numa panela, com os dentes
1 molho de coentros

4 dentes de alho de alho descascados e agua gb. Logo que as batatas

3 colheres (de sopa) estejam cozidas, reduzem-se a puré, juntando-se,

de massinha entdo, a massinha, os coentros, o peixe, pelado e sem
Azeite gb espinhas, azeite e sal a gosto. Volta ao lume. Quando o
Sal gb : peixe estiver cozido, retira-se, desfia-se e coloca-se, de

novo, na panela' ESté p].'OI].tO a servir quando levantar

fervura.

.......................................... Sopa

ingredientes d e b a Il a Il a

1350 g de batata

3 bananas verdes . . .
Arranjam-se e lavam-se os espinafres que, juntamente
21de agua
] com as cebolas e as batatas, descascadas e cortadas
1 molho de espinafres

- as rodelas, se pdem ao lume a cozer numa panela com
2 cebolas médias

2 colheres (de sopa) agua, azeite e sal a gosto. Quando tudo estiver bem
de azeite cozido, tritura-se com a varinha méagica. Enquanto isto,
Oleo para fritar gb descascam-se as bananas, que, depois de cortadas as

Salgb : rodelas, se fritam em déleo e se juntam ao puré.



A N G O L A S O P A'S

.......................................... Sopa

ingredientes d e C aHl e

300 g de carne de vaca

2 colheres (de sopa)
Separa-se a carne da pele, dos ossos e das gorduras,

de massa mitda

- lava-se e pde-se ao lume a cozer, numa panela, com
200 g de jimboa

. agua. Quando a carne estiver quase cozida, junta-se a
(ou espinafres)

1 colher (de sopa) massa, a jimboa (ou os espinafres) arranjada e ripada,
de banha a banha e sal gb. Deixa-se cozer e serve-se quente.

Sal gb

.......................................... Sopa

ingredientes d. e p e IXG

1 cabega de peixe

(garoupa, pescada,
Depois de lavada e deixada em sal, cerca de 30 minu-

corvina...)
750 g de mandioca tos, pde-se a cabeca de peixe ao lume, numa panela
250 g de camaréo com agua. Quando cozida, tira-se da 4gua, que se coa
3 tomates e reserva, e desfla-se em lascas grossas. Descasca-se
1 pimento e pica-se a cebola, que se pde a refogar, num tacho,
1 cebola com azeite gb. Logo que esteja transparente, juntam-

Traminho de coentros -se os tomates limpos de peles e grainhas e cortados

Azeite gb ) .
em pequenos pedagos, o pimento lavado e cortado as
Gindungo ou piripiri gb

fatias e gindungo ou piripiri. Refoga mais um pouco.
Sal gb

Adiciona-se a agua de cozer o peixe, com a mandio-
ca cortada aos quadrados pequenos, e deixa-se ferver
entre sete a 10 minutos. Juntam-se, os camardes, os

coentros finamente cortados e retifica-se o sal. Apura.

Serve-se quente com quadrados de péo frito.
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ingredientes

400 g de repolho

150 g de arroz

3 colheres (de sopa)
de banha

Sal gb

S OPAS A N G O L A

Sopa
de repolho

Pbe-se ao lume uma panela com agua, a qual se junta o
arroz quando ela comecar a levantar fervura. Passados
uns sete minutos, adiciona-se o repolho cortado e
lavado, a banha e sal a gosto. Deixa-se cozer e serve-se

quente.

21



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



ingredientes
1 kg de garoupa
250 g de gamba cozida
Y2 kg de arroz
3 cebolas pequenas
11de caldo de peixe
2 copo de vinho branco
1% dl de azeite
1 tomate grande
2 dentes de alho
1 colher (de sobremesa)
de manteiga
1 boneca-de-cheiros
3 gindungos,
1 raminho de salsa,
1 raminho de hortela,
2 cravinhos
1 folha de louro
Coentros gb
Sal gb

PEIXES E MARTISTCOS A N G O L A

Arxroz
de garoupa da ilha

Amanha-se a garoupa que, depois de lavada e cortada
as postas, se polvilha com um pouco de sal e se deixa
a tomar gosto durante cerca de uma hora. Descascam-
-se e picam-se as cebolas e os alhos, pela-se, tiram-se
as sementes e pica-se igualmente o tomate. P6em-se,
entretanto, ao lume, com um pouco de agua, as peles
e as espinhas do peixe. Quando estiverem cozidas,
coa-se o caldo, através de um pano fino, preferencial-
mente de linho, e reserva-se. Deita-se o azeite, a cebola
e o alho num tacho e pde-se ao lume a refogar. Logo
que a cebola comece a alourar, acrescenta-se o tomate
e a boneca de cheiros. Deixa-se estufar até o tomate
estar cozido, mexendo-se de vez em quando. Junta-
-se, entao, o caldo de peixe quente, o vinho €, logo que
levante fervura, o arroz. A meio da cozedura (entre sete
a oito minutos), adiciona-se o peixe, tapa-se o tacho
e deixa-se apurar. Quando tudo estiver cozido, retira-
-se do lume, tira-se a boneca-de-cheiros, retificam-se,
se necessario, os temperos, mistura-se a manteiga e
polvilha-se com os coentros. Serve-se quente, deco-

rado com as gambas.
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ANGOLA
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ingredientes
1 kg de quitetas
(ou conquilhas)
300 g de arroz
2 cebolas pequenas
2 tomates pequenos
Y2 copo de vinho branco
Azeite gb
Salsa gb
Gindungo ou piripiri gb
Sal gb

PEIXES E MARTISTCOS

Arxroz
de quitetas

Colocam-se as quitetas (ou conquilhas) numa vasilha
com agua salgada e deixam-se a marinar durante 10/12
horas. Abrem-se ao lume dentro dum tacho sem agua,
sacodem-se sem as retirar das cascas e aproveita-
-se o liquido, passando-o por um coador de rede fina.
Reserva-se. Pelam-se, tiram-se as sementes e cortam-
-se aos bocados os tomates; descascam-se e picam-
-se as cebolas. Num tacho de barro, prepara-se um
refogado com as cebolas e azeite gb. Quando alourar,
juntam-se-lhe os tomates, a salsa, o vinho, o liquido das
quitetas (ou conquilhas) e cerca de um litro de agua.
Tempera-se com bastante gindungo ou piripiri e sal a
gosto. Logo que comece a levantar fervura, mexe-se
com um garfo, juntam-se as quitetas (ou conquilhas)
e vai-se deitando, aos poucos, 0 arroz previamente
lavado de toda a goma. Ferve, de novo, entre oito a 10
minutos e leva-se ao forno a secar um pouco. Serve-se

quente no tacho onde foi cozinhado.



ingredientes

2 kg de camarao

1 kg de mandioca

2 tomates

2 cebolas grandes

1 chavena (de ché&)
de leite de coco

4 colheres (de sopa)
de dleo de palma

4 colheres (de sopa)
de azeite ou dleo

1 raminho de coentros

Pimenta gb

Sal gb

PEIXES E MARTISTCOS A N G O L A

Bobo

de camarao

Descascam-se e lavam-se os camardes, que se reser-
vam. Igualmente se reservam as cascas, em separado.
Descasca-se a mandioca, que se coloca, juntamente
com as cascas do camardo, num tacho e se pde ao
lume a cozer, em adgua temperada com sal gb. Bate-
-se, de seguida, a mandioca, juntando-se, aos poucos,
o conteudo de uma chavena de dgua. Reserva-se esta
massa. Descascam-se as cebolas, picam-se e levam-
-se ao lume a estrugir num tacho com déleo ou azeite.
Quando comecgarem a alourar, juntam-se os tomates,
que, entretanto, se limparam da pele e das grainhas e
se cortaram ao meio. Deixa-se tudo a refogar, acres-
centando-se, de seguida, os camardes, 0s coentros
e pimenta e sal a gosto. Tapa-se o tacho e cozinha
em lume brando. Quando os camardes estiverem
cozidos, junta-se a mandioca, o leite de coco e o éleo
de palma. Vai-se mexendo até que levante fervura e

serve-se quente.
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ANGOLA

ingredientes

1 kg de chicharro

1 cebola média

2 gindungos

4 colheres (de sopa)
de vinagre

4 colheres (de sopa)
de azeite

Sal gb

ingredientes

1% kg de cagdo

2 cebolas

3 dentes de alho

Y2 copo de ¢leo de palma
Farinha de mandioca gb
Coentros gb

Gindungo ou piripiri gb
Sal gb

PEIXES E MARTISTCOS

Bufete

de chicharro

Amanham-se os chicharros e grelham-se na brasa, sem
qualquer tempero. Prepara-se, entretanto, um molho
com a cebola que, depois de descascada e finamente
picada, se mistura muito bem com os gindungos pisa-
dos num almofariz, o azeite, o vinagre e sal gb. Deita-se

este molho sobre os chicharros e serve-se quente.

Acompanha bem com tarco.

Cacao a moda
do Quimbundo

Corta-se o cagdo as postas, que, depois de esfrega-
das em sal e alho descascado e picado, se reservam.
Descascam-se e picam-se, entretanto, as cebolas que,
com o dleo de palma, se pdéem num tacho em lume
brando, para que refoguem sem ganhar cor. Logo que
o refogado esteja pronto, juntam-se os coentros, o gin-
dungo ou piripiri a gosto e um pouco de dgua. Passam-
-se as postas por farinha de mandioca e colocam-se
dentro do tacho. Deixam-se cozinhar em lume muito
brando. Quando estiverem prontas, servem-se com 0O

proprio molho.

Acompanha bem com funje de mandioca.



ingredientes
Y2 kg de peixe fresco
Y2 kg de peixe seco
Y2 kg de espinafres
(ou folha de batata-doce)
250 g de quiabos
250 g de curgete
100 g de mandioca
1 tomate maduro
1 cebola pequena
2 dentes de alho
Y2 copo de dleo de palma
Sumo de Y2 lim&o

Sal gb

ingredientes
Y2 kg de camarao
12 quiabos

1 cebola média

2 dentes de alho
1 tomate médio
Oleo de palma qgb
Sal gb

PEIXES E MARTISTCOS A N G O L A

Calulu
de peixe

Pde-se o peixe seco a demolhar, mas de modo a que
néo fique muito dessalado. Amanha-se o peixe fresco,
corta-se as postas e tempera-se com o sumo de liméo,
os alhos e o sal a gosto. Descasca-se e corta-se aos
bocados a curgete, a cebola e a mandioca e limpam-
-se e cortam-se as rodelas os quiabos. Num tacho,
intercala-se o peixe fresco com o peixe seco, a cebola, o
tomate, os quiabos, os espinafres (ou folhas de batata-
-doce), a curgete e a mandioca, rega-se tudo com o 6leo

de palma e pde-se a cozer em lume brando.

Acompanha com feijao de 6leo de palma ou funje.

Camarao
com gquiabos

Pela-se e tiram-se as sementes ao tomate; descascam-
-se e picam-se os dentes de alho e a cebola, lavam-se,
tiram-se os pés e cortam-se as rodelas finas os quiabos.
Numa frigideira, com 6leo de palma aquecido, mistura-
-se a cebola com os dentes de alho e deixa-se refogar
um pouco. Junta-se o tomate, os quiabos, os camardes,

sal gb e estufa em lume brando.
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