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SALMÃO PROVENÇAL
4

  

40m
2,59€

CUSTO MÉDIO 
POR PESSOA

 • 4 lombos de salmão  
congelados (500 g)
 • 120 g de cebola 
 • 2 dentes de alho
 • 300 g de tomate maduro 
 • 1 ovo cozido
 • 50 g de azeitonas pretas sem caroço
 • 3 colheres (sopa) de azeite
 • 1 dl de vinho branco
 • 1 raminho de salsa ou coentros  
picados
 • Sal e pimenta q.b.

Num tacho, refogue em azeite a 
cebola e os alhos descascados e 
picados até a cebola ficar macia. 
Adicione o tomate picado, misture, 
junte o vinho, tempere com um pouco 
de sal e pimenta acabada de moer 
e deixe ferver durante 5 minutos. 
Acrescente os lombos de salmão, 
previamente descongelados, passa-
dos por água, escorridos e tempera-
dos com sal. Deixe cozinhar durante 
mais 4 minutos. 
Sirva o salmão com o molho, polvi-
lhado com o ovo picado, as azeitonas 
cortadas às rodelas, e a salsa ou 
coentros picados. Acompanhe com 
batata cozida ou massa cozida, nor-
mal ou integral.


