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RECEITA |

Dashi

Ingredientes:

Orixe do prOdutO e 5 cm de alga kombu (aproximadamente %2 lamina seca)

e 500 ml de auga

e 10 g de katsuobushi (bonito seco)

Informacion nutricional Elaboracién:

* O caldo dashi é a base indispensable da cocifia xaponesa. Utilizase

para elaborar a sopa miso, cocer verduras, carnes e peixes, e pode
atoparse xa preparado en mesturas listas para diluir en auga.

Rece'tas » Pofier a ferver os 500 ml de auga coa alga kombu (previamente

lavada).

* Cando rompa a ferver, retirar a alga.

* Engadir o katsuobushi co lume acendido, deixar cocer un par de
minutos e apagar. Cando os ingredientes se depositen nho fondo,
filtrar cun pano e reservar.

Dashi * Para darlle un toque diferente, pddese empregar cogomelo shiitake

ou iriko (sardifias secas xaponesas). Neste caso, débense deixar a

Ameixas a marineira

remollo en auga durante aproximadamente ddas horas. Despois

Ameixas con fideos estilo asiatico engddese a alga kombu e séguese o mesmo proceso de elaboracién

Ameixas con curry verde thai descrito anteriormente.
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Orixe do produto LONXADE CAMPELD

A Lonxa de Campelo, situada en Poio, é unha entidade que aglutina as vendas
das cofrarias de Lourizan, Pontevedra e Raxd. As principais artes empregadas

R E‘ E, l A son o marisqueo a pé e a flote, asi como artes menores como nasas e redes de
enmalle. Destaca pola calidade do seu marisco, especialmente ameixa e polo seu
“Amei , em .y ( papel relevante na economia local e no mantemento das tradicions marifieiras.
meixas a marineira A Lonxa de Campelo simase aos nosos obradoiros de cocifia aportando o seu
produto, a ameixa xapénica, para garantir a maxima calidade e autenticidade
. nas elaboracions.
Ingredientes:
e 500 g de ameixas ¢ 1 culleradifia de pemento doce
e 1 cebola grande ¢ 3 culleradas de tomate triturado °
e 3 dentes de allo e Perexil fresco ‘ \ ame'xa

e 20 ml de vifo branco

A ameixa que empregaremos nestes obradoiros procede do marisqueo
tradicional das rias galegas. Recollida por mariscadoras e mariscadores que
o 1 cullerada de farifia traballan de forma sostible e respectando os ciclos naturais do ecosistema, a
ameixa chega aos mercados e ds nosas mesas coa maxima frescura e calidade.
., Este método de extraccion artesanal contrible d conservacion dos bancos
Elaboracién: marisqueiros e garante un produto de proximidade cun extraordinario valor
gastrondémico e nutricional.

e 100 ml de caldo de peixe ou dashi

» Nunha pota ou tixola, refogar a cebola picada.
e Cando estea ben pochada, engadir o allo picado e cocifiar un par de

minutos mdis. Incorporar un pouco de tomate triturado, sal, pementa Informacién Nutricional dos produtos que se van empregar no

e o pemento doce, e deixar cocifar durante uns minutos. obradoiro

» Engadir a cullerada de farifia e remover constantemente. A ameixa é un dos produtos mais emblematicos das rias galegas e un auténtico
tesouro gastronémico e nutricional. Destaca polo seu elevado contido en
proteinas de alta calidade e pola sGa riqueza en minerais esenciais como o
ferro, o iodo, o zinc e o fésforo, fundamentais para o correcto funcionamento do
organismo.

» A continuacion, incorporar pouco a pouco o vifio branco e despois o
caldo de peixe ou dashi. Cocifar durante uns 10 minutos e rectificar

de sal e pementa se fose necesario.

O seu consumo contrible a previr a anemia, fortalecer o sistema inmunitario e
manter unha boa saide muscular e dsea. Ademais, achega vitaminas do grupo
B, especialmente vitamina B12, imprescindible para a formacién dos glébulos
vermellos e o bo funcionamento do sistema nervioso.

e Engadir as ameixas, tapar a pota e deixar cocifiar ata que se abran.

* Rematar cun pouco de perexil fresco picado antes de servir.



RECEITA

“Ameixas con fideos

estilo asiatico”

Ingredientes:
* Ameixas o Aceite de sésamo
e 1 cebola ou cebolifa e 200-250 ml de caldo dashi

2 Dentes de allo 100 g de fideos (tipo fideud)

e Xenxibre  Cebolifio

Pasta de miso

Salsa de soia

Elaboracion:

Mesturar o caldo dashi con 3 culleradas de salsa de soia e 1 cullerada de aceite de
sésamo. Reservar.

Nun cazo, cun chorro pequeno de auga, colocar as ameixas, tapar e deixar que se
abran. Reservar.

Nunha tixola ou paelleira, quentar un chorro de aceite de oliva virxe extra a lume
medio-alto e engadir a cebolifa picada. Cocifiar durante un par de minutos e
incorporar o allo e o xenxibre moi picados. Cando comecen a dourarse, engadir unha
culleradina de pasta de miso e remover para que se desfaga ben.

Incorporar os fideos e refogalalos durante un par de minutos. Engadir o caldo dashi
preparado e deixar cocer ata que os fideos absorban case todo o liquido. Rectificar de
sal e, se é necesario, engadir algo mais de caldo.

Incorporar as ameixas, deixar cocifiar un par de minutos mdis, engadir o cebolifio

picado e servir

RECEITA

“ 4
Ameixas con curry

verde thai”
Ingredientes:
e 12 kg de ameixas » Coandro fresco
e 2 dentes de allo * 100 ml de leite de coco
e Xenxibre » 3 follas de lima kaffir

¢ > talo de lemongrass (herba limén)

® Pasta de curry verde

Elaboracion:

Nun cazo a lume medio, cun pouco de aceite de oliva virxe extra,
engadir dous dentes de allo esmagados, un par de rodas de xenxibre e
a pasta de curry verde. Deixar cocifiar removendo ata que a pasta se
integre ben.

Engadir o leite de coco e o resto dos ingredientes, agas o coandro
fresco.

Cando a preparacién estea quente, incorporar as ameixas, tapar e
deixar cocifiar ata que se abran.

Servir as ameixas coa salsa por enriba e rematar cun pouco de

coandro fresco picado



