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Lombo de atum * 1600
~com sementes
de papoila ;
sobre legumes :
asiaticos g

ode aos
vegetais

_— 409
3049
A y ' 1
Trés saborosas receitas assinadas
por Pedro Sommer g
T A ;
r,"’ Corte os legumes Qb.
. em pedagos
- de tamanho
semelhante para
grelharem de
forma uniforme

Tricolor any
de legume
grelhad

com azeite, sal,
lecrim e leve ao forno, a 180°C,
amente durante quatro minutos:

Sirva comum pequeno bouquet de alface.

de atum (bem fresco)

Colher de café de sementes

de papoila
Pimento vermelho
Cogumelos

de rebentos de soja
de cenoura

de cebola roxa

Malho de couve chinesa
(pack choi)

Colheres de sopa molho
de soja

Colher de sopa de dleo
de sésamo

Azeite, sal e pimenta

» Arranje o atum como se fosse um naco de bife. Depois, corte o pimento,
a cenoura, os cogumelos e a cebola roxa em tiras finas. Arranje os
rebentos de soja e lave a pack choi (couve chinesa).

» Coloque um pouco de éleo de sésamo e azeite numa frigideira e deixe
aquecer bem. Depois, core o atum, tal como um bife, sem deixar queimar.
» Quando retirar o atum da frigideira, tempere com sal e pimenta,
coloque as sementes de papoila porcimae leve ao forno a 180°C, durante
trés minutos,

» Noutra frigideira, coloque o restante 6leo de sésamo, deixe aquecer
bem e salteie os legumes, sem deixar queimar, pela seguinte ordem:
pimento, cenoura, cebola roxa, rebentos de soja, cogumelos e a pack choi.
Junte duas colheres de sopa de molho de soja e envolva todos os legumes.

» Sirvaoslegumes com o atum.
e T

Quando saltear
L os legumes, mexa
sempre e néo
encha d ma

PEDRO SOMMER (Restaurante Sommer, Lisboa) chef Fotos ARTUR
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RECEITAS

o de logurte

)0 g de cuscuz
3 Echalotas
2 Peitos de frango
1 Cacho de uvas pretas
30g deaméndoas
% Cabeca de brécolos
3dl decaldo de legumes
1 logurte natural
1 Limao
1 Molho de cebolinho
Q.b. Salsa, sal e pimenta

i As améndoas sdo
tostadas no forno ou
numa frigideira, sem
adicdo de gordura

> Cozinhe o cuscuz com as echalotas,
o0 azeite e o caldo de legurmes.
> Quando estiver cozido, junte o pgito

de frango cortado aos cubos, previamente
assado.

> De seguida, faga 0 mesmo com as
améndoas previamente torradas e
esmagadas, as uvas, cortadas em % e
sem grainhas, e os brécolos, cortados em
pequenos pedagos, previamente cozidos.
Pique a salsa e envolva tudo muito bem.

> Para o molho, junte o iogurte natural com

sumo de lim#o e o cebolinho picado e mexa

bem.

lista de compras

Para que ndo lhe falte nada quando quiser fazer uma destas
receitas, a saber viver aconselha-a a recortar esta pdgina.
Porque é sempre um bom dia para confeccionar um novo prato.

Tricolor de legumes
grelhados com
mozzarella

[ Q.b. Mistura de alfaces

[] 2 Queijos mozzarella frescos
1 1Curgete

[ 1Beringela

(1 1 Pimento vermelho

[J 1Pimento amarelo

[J 1Ramo de alecrim

[ Q.b. Azeite, sal e pimenta

=

-

V

Lombo de atum com
sementes de papoila
sobre legumes
asidticos

1 180 g de atum (bem fresco)

[1 1Colher de café de
sementes de papoila

[ 1Pimento vermelho

] 5 Cogumelos

] 20 g de rebentos de soja

[ 40 g de cenoura

[] 30 g de cebola roxa

1 1molho de couve pack choi

[] 2 Colheres de sopa
molho de soja

[J 1Colher de sopa de dleo
de sésamo

[ Q.b. Azeite, sal e pimenta

Salada de Cuscuz com
Peito de Frango, Uvas,
Améndoas, Brocolos
e Molho de logurte

[J 300 g de cuscuz

[ 3 Echalotas

[ 2 Peitos de frango

] 1Cacho de uvas pretas
[ 30 g de améndoas

[ 1 Cabeca de brécolos
1 3 dl de caldo de legumes
[J 1logurte natural

] 1Liméo

[J 1Molho de cebolinho

[ Q.b. Salsa, sal e pimenta

Chef

PEDRO SOMMER

Chef do restaurante
Sommer e também seu
proprietario, Pedro Sommer
fez a sua formacéo na
Escolade Hotelaria e
Turismo do Estoril. Depois
de concluir trés estagios
profissionais, um dos
quais no Hotel Modul, em
Viena de Austria, passou
pelo restaurante Kais e,
em 2002, decidiu ir para
Londres, onde trabalhou
no The Dorchester Hotel.
No regresso a Portugal,
trabalhou no Hotel Ritz e
Bairro Alto Hotel, ambos em
Lisboa, e, em 2008, decidiu
abrir em conjunto com a sua
esposa Sara, 0 Sommer, um
projecto muito pessoal e
onde diariamente reinventa
a cozinha portuguesa.

‘ onde encontrar o chef
RESTAURANTE
SOMMER

RUA DA MOEDA, 1K, LISBOA
TEL.: 213905558
WWW.SOMMER.PT

o
C%‘_ recorte esta pdging e guarde-a. B - i

» Sirva o cuscuz com o molho de iogurte
avolta. ;

‘viver  abril 2012

Conheca os outros chefes e as suas receitasem ,_,x
http://mmhe”-saDG-Pt/saberv|ver/artigos—por-temas/sabnres




