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Nota

introdutoria

A GERTAL, fundada em 1973, esté integra-
da no grupo Trivalor e lidera, atualmente,
o mercado da restauragdo coletiva, em
Portugal.

No final de 2013, a GERTAL tinha 5219
colaboradores, geria 2441 estabeleci-
mentos em todo o territério nacional,
tendo fornecido, durante o ano, 65 mi-
IhGes de refei¢des, com um volume glo-
bal de vendas de 148 milhdes de euros.

A empresa tem um sistema de gestdo
integrado, certificado pelas normas de
referéncia 1SO 9001, ISO 22000, ISO
14001 e OHSAS 18001, conforme esta-
belecido na Politica da GERTAL.

Consciente da sua responsabilidade
como empresa de referéncia na restau-
racdo social, a GERTAL desenvolveu
o projeto 100% Alimento e, com este
e-book, dd a conhecer algumas aplica-
¢Oes praticas de uma alimentacgdo inte-
gral e equilibrada.

Todas as receitas culindrias apresenta-
das neste e-book sdo da autoria do Chef
Hélio Loureiro, tendo sido verificadas por
uma equipa de nutricionistas e, poste-
riormente, validadas pela Divisdo de Se-
guranga Alimentar da GERTAL, tendo em
conta os seguintes conceitos essenciais:

« Promover uma alimentag¢do completa,
equilibrada e variada;

« Valorizar uma alimentacdo integral e
de qualidade que melhore as escolhas
alimentares, os beneficios nutricionais
e reduza o desperdicio alimentar;

« Cumprir os requisitos de seguranca
alimentar estabelecidos no processo
HACCP e nos manuais de boas prati-
cas da empresa.

No ambito do projeto 100% Alimento, a
GERTAL vai realizar agées de formagao
das equipas de trabalho sobre esta te-
mética, disponibilizar, em vdrias unida-
des, as opgdes gastronémicas incluidas
nesta publicacdo e realizar um conjunto
de eventos nos seus clientes.

Convidamo-lo a experimentar algumas
das receitas propostas e a dar a sua opi-
nido, utilizando, para o efeito, os ende-
recos eletrénicos inseridos na parte final
do e-book.



Os gastos de recursos naturais na alimen-
tacdo humana e de animais sdo eviden-
tes e, considerando-se que grande parte
desta producdo massiva é desperdigada
de diversas formas, é premente refletir-se
sobre esta realidade. E necessario que
os sistemas agroalimentares sejam efi-
cientes, além de produtivos; isto &, que
promovam praticas e dietas sustentaveis.
Mas, além disso, também é importante
que os consumidores sejam mais infor-
mados e conscientes dos produtos que
adquirem, j& que estes tém também um
papel ativo na adocdo de uma aborda-
gem sustentédvel da producdo e consumo
alimentar (1-4).

Por outro lado, é igualmente importante
refletir sobre a questdo do aproveita-
mento dos alimentos. De facto, grande
parte dos alimentos sdo preparados e
utilizados inadequadamente, advindo
dai desperdicios alimentares aquando
da fase de consumo alimentar. Reconhe-
ce-se a fase de consumo alimentar como
uma das etapas onde se verificam des-
perdicios decorrentes de variadissimas
situagdes, como por exemplo, a prepa-
racdo culinaria, o prazo de validade, as
sobras e os restos (5). Na Europa e Norte
da América estimam-se valores para o
desperdicio na ordem dos 280-300Kg/
ano/pessoa (5). Em Portugal, de acordo
com os dados do Projeto Estudo e Re-
flexdo sobre o Desperdicio Alimentar

(PERDA) desenvolvido pelo Centro de
Estudos e Estratégias para a Sustentabi-
lidade, em 2012, apurou-se que 0s con-
sumidores portugueses desperdicaram
cerca de 324 mil toneladas de alimentos,
por ano (6). No que se refere ao desper-
dicio em restaurantes portugueses, es-
tima-se, com base no movimento “Zero
Desperdicio”, que cerca de 50.000 refei-
¢Bes sdo desprezadas, diariamente (7).

Relativamente a disponibilidade alimen-
tar, segundo dados recentes da Balanga
Alimentar 2008-2012, observam-se dois
periodos distintos: até 2010 um periodo
com aumento das disponibilidades ali-
mentares e caldricas e desde 2010 uma
diminuigdo acentuada das disponibilida-
des alimentares (8). Apesar desta redu-
c¢do motivada por questdes socioeconé-
micas, as disponibilidades alimentares
per capita permitem satisfazer as neces-
sidades de consumo de 1,6 a 2 adultos,
considerando um valor energético didrio
no intervalo das 2000 a 2500kcal (8).
Porém, esta reducdo demonstra mais
uma vez a importancia de um consumo
consciente ndo sé em termos de pou-
panca de recursos, mas também quanto
as escolhas alimentares. Na verdade, ao
equiparar-se a distribuicdo das disponi-
bilidades alimentares didrias per capita
da Balanca Alimentar Portuguesa com
as recomendacdes da Roda dos Alimen-
tos, verifica-se a presenca de vérias in-

congruéncias, principalmente no que diz
respeito ao excesso de alimentos dos
grupos carne, pescado e ovos, éleos e
gorduras (8). Em contrapartida, hd um
baixo consumo de horticolas (apesar da
tendéncia para o aumento da sua dispo-
nibilidade), frutas e leguminosas secas.

Deste modo, infere-se que os hébitos
alimentares portugueses se mantém pou-
co sauddveis, sendo o excesso de protei-
nas de origem animal e as gorduras os
principais erros. Analisando-se os VArios
desvios, destacam-se dois em particular:
o grupo da carne, pescado e ovos, com
uma disponibilidade de 10,4% superior ao
consumo recomendado, mas tendendo a
diminuir (comparando com os dados ante-
riores) e os grupos dos horticolas e frutas
com disponibilidades deficitadrias de 7,9%
e 8,0%, respetivamente (8). Os restantes
grupos ndo se alteraram de um modo tdo
marcado face aos valores preconizados
pela Roda dos Alimentos. Todavia, desta-
que-se a baixa disponibilidade das legu-
minosas secas (-3,4%), sendo que efetiva-
mente os portugueses ndo parecem incluir
na sua alimentacdo didria este alimento,
devendo ser algo a educar em termos ali-
mentares na populacdo, jd que este grupo
de alimentos é uma 6tima fonte de nutrien-
tes, destacando-se as fibras, os hidratos
de carbono e as proteinas (8). Saliente-se
que os dados disponiveis na Balanca Ali-
mentar Portuguesa ndo entram em linha

de conta com os valores de desperdicio
alimentar, contudo é imprescindivel pla-
near devidamente as refeicoes a realizar,
sem esquecer os principios orientadores
da Roda dos Alimentos:

Desta forma, estara a gerir adequadamen-
te as suas refei¢cdes e a minorar o desper-
dicio alimentar (6, 9).

Efetivamente, a m& manipulacdo dos ali-
mentos € uma das formas mais comuns
de induzir o desperdicio alimentar. Com a
ma manipulacdo sdo desprezados compo-
nentes como cascas, folhas, sementes e
caules, grandes fornecedores de nutrien-
tes essenciais como as vitaminas, fibras e
minerais; tendo estes componentes mais
contetido nestes nutrientes do que a pol-
pa, a parte consumida habitualmente. Por
isso, utilizar o alimento na sua totalidade
é uma mais-valia, em termos nutricionais,
econdémicos e ambientais. A utilizagdo de
partes de alimentos ndo convencionais que

sdo geralmente menosprezadas pela po-
pulagdo designa-se por aproveitamento
total de alimentos (10).

Os principais alimentos a serem contem-
plados como forma de complementar a
dieta convencional sdo: pds (casca de
ovo, sementes moidas); farelos (trigo,
arroz, milho); raizes, tubérculos, folhas,
cascas, sementes, talos, 0ssos, espinhas
e cascas (p. ex.: cascas de camardo) (10).
Alguns exemplos de alimentos que po-
dem ser aproveitados na sua totalidade
sao (10):

Naturalmente com esta pratica deve ser
reforcada a necessidade de higienizagdo
prévia dos produtos horticolas e frutas.

Porém, o desperdicio alimentar ndo se
prende somente com o que é despreza-
do durante a manipulacdo da preparagao



dos alimentos e producdo agroalimentar,
mas também com a presencga de res-
tos no prato. Os restos no prato podem
denunciar mdultiplas circunstancias e a
importancia de cada situacdo prende-
-se com as carateristicas particulares e
nutricionais de cada individuo (11, 12). E
igualmente importante compreender se
a dose disponibilizada no prato é a ade-
quada para o publico-alvo porque caso a
quantidade seja superior as necessida-
des podem resultar restos alimentares.

Posto isto, a atuacao face ao desperdicio
alimentar ndo passa somente por facul-
tar ofertas alimentares tendo em conta
0s gostos e preferéncias dos utilizadores
das cadeias de restauragdo. Também é
preciso fornecer alternativas que deve-
rdo ser sauddveis para o corpo e para
o ambiente (p. ex.: aproveitamento total
dos alimentos), facultar as capitagdes
adequadas as necessidades nutricionais
da maioria dos utilizadores e conceder
um ambiente acolhedor e sossegado
que proporcione ao ato alimentar um
momento tranquilo e facilitador de com-
portamentos alimentares apropriados.

E, igualmente, relevante trabalhar-se a
consciéncia, ndo sé dos consumidores
face ao desperdicio, mas também a dos
funcionarios do setor da restauragdo, atra-
vés de agles de formacdo que Ihes for-
necam as ferramentas necessdrias para

padronizarem as quantidades preparadas,
cumprirem as regras de higiene e segu-
ranca alimentar e adquirirem conhecimen-
tos sobre as por¢des dos alimentos (12).

Deste modo, combater o desperdicio
alimentar implica fazer uma analise cons-
ciente dos desperdicios e perdas alimen-
tares, imbuindo nos vérios mediadores da
cadeia agroalimentar uma atitude mais
responsavel perante os recursos dispo-
niveis procurando, em conjunto, solu¢des
que visem evitar esta realidade da socie-
dade atual que procura a disponibilidade
facil e abundante dos alimentos, despreo-
cupando-se com a elevada quantidade
que se perde dia apés dia.

Serd igualmente fundamental aliar o
conceito do aproveitamento total dos
alimentos a uma alimentagcdo sauddvel,
seguindo-se as recomendagdes da Roda
dos Alimentos, a ferramenta major da
Alimentagdo Sauddvel em Portugal. As
recomendacdes em termos de porcdes
diarias, resumem-se ao consumo de 1,5
a 4,5 porcdes/dia do grupo da carne/
peixe/ovos; 1 a 2 por¢des/dia de legumi-
nosas; 2 a 3 porgdes/dia de laticinios; 4
a 11 porcdes/dia do grupo dos cereais e
derivados/tubérculos; 3 a 5 por¢des/dia
de produtos horticolas; 3 a 5 por¢des/dia
de fruta e 1a 2 porgdes/dia do grupo das
gorduras/éleos (13). Considerando-se es-
tas recomendacgdes, é possivel cumprir

com os preceitos da Roda dos Alimen-
tos, ou seja, ter uma alimentacdo com-
pleta, comendo alimentos de cada grupo
da Roda e beber dgua diariamente; ter
uma alimentagdo equilibrada, comendo
quantidades superiores dos alimentos
dos grupos de maior dimensao da Roda
dos Alimentos e menor quantidade dos
mais pequenos, respeitando as por¢des
diarias aconselhadas e as necessidades
nutricionais de cada individuo, aliado a
uma alimentagdo variada, ingerindo ali-
mentos diferentes dentro de cada grupo
variando diariamente, semanalmente e
nas diferentes épocas do ano (13).

Portanto, se quer viver num planeta mais
eficiente seja um consumidor conscien-
te e aposte no aproveitamento total dos
alimentos, gerindo e equilibrando a sua
alimentagao quotidiana.

As pédginas que se seguem visam dar a
conhecer aplicagdes préticas do apro-
veitamento total de alimentos, através
da partilha de receitas e pequenos co-
mentérios sobre a valorizagdo nutricio-
nal de cada uma, a fim de promover uma
alimentacgdo integral e de qualidade que
melhore as escolhas alimentares, os be-
neficios nutricionais e reduza o desper-
dicio alimentar.
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DA PREPARAGAO AO PRATO FINAL




“DA FOLHA AO TALO,
ALIMENTE-SE POR INTEIRO!”
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INGREDIENTES

« 659 batata

« 80g couve-flor
« 509 courgette
« 30g abdbora
« 20g cebola

« 40g favas

« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Corte a batata em cubos, assim como
a couve-flor, a courgette e a abdbora.
Mantenha as cascas da batata, da
courgette e da abdbora, bem como os
talos da couve-flor.

2. Pique a cebola.

3. Leve todos os ingredientes
preparados a cozer com as favas.

4. Tempere com sal.

5. Uma vez cozidos, passe-os pela
varinha mégica.

6. No momento de servir, disponha o
azeite em cru.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

As favas sdo ricas em ferro, contudo o
ferro de origem vegetal para ser melhor
absorvido pelo organismo necessita

de ser consumido conjuntamente

com vitamina C. Por isso, quando
consumir favas (ou outra leguminosa/
hortofruticolas de cor verde escura)
adicione umas gotinhas de sumo de
limdo, lima ou até laranja. Em alternativa,
eleja, por exemplo, a laranja para a sua
sobremesa.




INGREDIENTES

» 1009 courgette

» 159 castanhas congeladas
« 40g grdo-de-bico

« 80g cebola

« 0,25g sal

« cebolinho gb

. Bg azeite

CONFECAO

1. Coloque numa panela &gua, a
courgette com a casca, as castanhas,
o grdo-de-bico demolhado, a cebola
picada, o sal e deixe cozinhar cerca de
30 minutos.

2. Quando estiver tudo cozido, retire do
lume, triture e acrescente o cebolinho

picado.

3. Ao servir, adicione o azeite em cru.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

Além dos hidratos de carbono, a
castanha fornece fibra e proteina em
quantidades aprecidveis, podendo
ser considerada como uma aliada no
controlo do apetite.




INGREDIENTES

« 659 batata

» 120g cenoura

« 60g cebola

« caldo de galinha
« 0,25g sal

- salsagb

. Bg azeite

CONFECAO

1. Corte a batata com casca em meia-
-lua.

2. Leve a cenoura com casca, cortada
em meias-luas, e a cebola a cozer no
caldo de galinha cerca de 30 minutos,
até que os legumes estejam tenros.
3. Tempere com sal.

4. Passe a sopa pela varinha mégica.

5. No momento de servir, acrescente a
salsa picada e o azeite em cru.

NOTA DO CHEF

Consulte a receita de caldo de galinha
no anexo l.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

Um creme poderd ser enriquecido ao
adicionar-lhe um horticola cortado,
como por exemplo: feijdo-verde,
repolho, couve-lombarda, entre outros.




INGREDIENTES

« 60g cebola

« 3galho

- 1folha de louro

« 120g abdbora menina

« 17,59 massa de cotovelos
« 0,25g sal

« 40g feijdo branco

. Bg azeite

CONFECAO

1. Numa panela com dgua, junte a
cebola picada, o alho e a folha de louro.

2. Adicione a abdbora menina com
casca cortada aos cubos. Deixe ferver.

3. Triture e junte a massinha cotovelo.
Deixe cozinhar.

4. Tempere com sal.
5. No final da cozedura, acrescente
o feijdo previamente demolhado e

cozido.

6. Quando servir, junte o azeite em cru.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

As sementes da abdébora podem ser
secas no forno e adicionadas a saladas
ou assados.




INGREDIENTES

. Bg azeite

+ 20g cebola

» 50g couve-flor

« 659 batata

« 30g cenoura

« 80g tomate maduro
« 0,25g sal

CONFECAO

1. Coloque numa cacarola o azeite,

a cebola picada, a couve-flor com os
seus talos, a batata e a cenoura (com
as respetivas cascas) com um pouco de
dgua. Deixe os ingredientes libertarem
0S Seus sucos por uns minutos.

2. Pigue o tomate e deite-o no
preparado anterior.

3. Mantenha o lume médio e aguarde 5
minutos.

4. Tempere com sal.

5. Posteriormente, triture os
ingredientes.

6. Deixe cozinhar 20 minutos, em lume
brando.
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VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

Ao adquirir o tomate, prefira os que tém
uma pele lisa, sem rugas, escoriagdes,
sem aparéncia inchada e com uma

cor mais viva porque significa que o
seu sabor serd mais intenso e possui
maior quantidade de licopeno, um
fitonutriente que confere os beneficios
para a salde por parte do tomate.




INGREDIENTES

« 40g cenoura
« 659 batata
« 140g couve-
. -galega

« 0,25g sal

- horteld gb
. Bg azeite

CONFECAO

1. Coloque 500mL de dgua ao lume.

2. Parta a cenoura em cubos pequenos
com a casca.

3. Corte a batata em cubos pequenos,
mantendo a casca.

4. Levantando fervura, triture e adicione
a couve-galega (talos e folhas), bem
como o sal e deixe cozinhar cerca de
45 minutos em lume muito brando.

5. No momento de servir, coloque os
ramos de horteld e adicione o azeite.

22

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A horteld, para além de aromatizar as
preparagoes culinérias, tem um papel
fundamental no alivio dos problemas
digestivos, facilitando a digestdo.




INGREDIENTES

« 20g ervilhas

« 20g feijdo-verde

« 0,25g sal

+ 12,5g macarronete

« 40g cenoura

« 40g nabo

« 60g couve-lombarda
« 10g aipo

« caldo de galinha

« 30g tomate cacho maduro
- 3galho

CONFECAO

1. Coza as ervilhas e o feijdo-verde
cortado em pedagos, em dgua
temperada com sal.

2.A parte, coza o macarronete.

3. Corte as cenouras, 0 nabo (ambos
com casca), a couve e o0 aipo em cubos
e estufe-os com um pouco de caldo de

galinha.

4. Deixe os produtos horticolas
cozerem.

5. Adicione a sopa o tomate cortado
em pedacos, as ervilhas, o feijdo-verde,

o macarronete e o alho.

6. Deixe ferver novamente.

24

NOTA DO CHEF

Consulte a receita de caldo
de galinha no anexo I.

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

Ao serem utilizados os talos da
couve-lombarda, cortados finamente,
poderemos aumentar a quantidade de
vitaminas e fibras da sopa.




INGREDIENTES

. Bg azeite

+ 90g cebola

+ 90g alho-francés

- 1folha de louro

- salsaqgb

« 40g feijdao vermelho

« 0,25g sal

. 259 pdo de trigo integral
« 2,5mL vinagre de vinho

CONFECAO

1. Leve ao lume o azeite com a cebola
picada, o alho-francés, o louro e a salsa.

2. Junte o feijdo e deixe refogar um
pouco, acrescente dgua e deixe ferver
10 minutos.

3. Tempere com sal.

4. Junte o pdo de trigo integral
esfarelado e regue com o vinagre.

5. Coloque num recipiente de ir ao
forno e deixe corar.
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VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

O feijdo é rico em tiamina, um
aminodcido essencial para a sintese
de acetilcolina, um neurotransmissor
cerebral essencial para a memdaria e
que se encontra diminuido ao longo da
idade e em doengas como o Alzheimer.




INGREDIENTES

« 409 feijdo-verde
+ 90g cenoura

+ 90g cebola

« 17,59 arroz

« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Corte o feijdo-verde em laminas finas
e coza-o em agua.

2. Coe o feijdo-verde e reserve a dgua
de cozedura.

3. Lave os horticolas e corte-os em
cubos.

4. Leve-os a cozer no caldo de
cozedura do feijdo-verde, cobrindo-os
com dgua temperada com sal.

5. Depois de cozidos, triture os
horticolas até obter um puré.

6. Junte o feijdo-verde e adicione o
arroz.
Retifique os temperos.

7. Termine a cozedura em cerca de 15

minutos e sirva, adicionando o fio de
azeite em cru.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

O feijdo-verde é um tipo de leguminosa
fresca com elevada riqueza nutricional,
visto ser rico em fibras, vitaminas e
minerais.




INGREDIENTES

« 80g couve-lombarda
» 60g nabos

+ 409 cebola

« 659 batata

« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Corte a couve-lombarda e as folhas

dos nabos em tiras grossas. Reserve-as.

2. Corte os nabos, a cebola e a batata
em quartos. Mantenha a casca dos
nabos e da batata.

3. Leve uma panela com dgua ao lume.
Quando ferver, junte-lhe todos os
ingredientes preparados e um pouco
de sal.

4. Deixe cozer até os legumes estarem
bem cozidos. Triture e adicione as

folhas reservadas. Deixe ferver.

5. Antes de servir, acrescente o azeite
em cru.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A couve é um alimento bastante rico
em vitamina C. Serd assim necessdrio
conserva-la no frigorifico dentro de um
saco plastico, de modo a preservar o
seu teor nesta vitamina.




INGREDIENTES

« 40g feijao vermelho
+ 409 cebola

« 3galho

. Bg azeite

. 80g abébora

« 60g courgette

« 0,25g sal

- horteld gb

CONFECAO

1. Depois de demolhado o feijdo,
escorra-o e cubra-o com dgua. Leve a
cozer.

2. Uma vez cozido, retire duas colheres
de sopa rasas de feijdo e triture o
restante com a varinha mégica.

3.A parte, aloure a cebola e os alhos
picados numa panela com um pouco de
dgua e azeite.

4. Junte a abdbora e a courgette com
casca e acrescente dgua. Tempere com

sal.

5. Deixe cozer bem e reduza a puré
com a varinha mdgica.

6. Acrescente o puré do feijdo e os
feijdes inteiros.

7. Leve ao lume a levantar fervura e
enfeite com hortela.
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VALORIZACAO

NUTRICIONAL

Reutilize a 4gua de cozedura do feijdo
para fazer um arroz de feijdo e legumes
ou adicionar a prépria sopa.




INGREDIENTES

« 40g grdo-de-bico demolhado
+ 409 cebola

+ 65g batata

« 60g cenoura

- 80g espinafres

« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Leve o grdo a cozer.

2. Numa segunda panela, coloque a
cozer a cebola, a batata, a cenoura
com casca e os talos dos espinafres,
cortados em cubos.

3. Quando estiverem cozidos os
ingredientes do ponto 2, triture e junte
as folhas dos espinafres lavados e bem
escorridos. Tempere com sal.

4. Adicione o grdo e a dgua da
cozedura (se for necessério, acrescente

um pouco mais de dgua).

5. Deixe cozinhar até todos os sabores
se homogeneizarem.

6. Quando servir, acrescente o azeite
em cru.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

Selecione espinafres com uma cor
verde intensa nas folhas e caules, sem
sinais de tons amarelos. As folhas nao
devem aparentar estar murchas ou
amassadas. Ao armazendé-los frescos,
no frigorifico, deve acondiciona-los num
saco de plastico. Ndo deve lavé-los
antes de guardar no frigorifico porque
a humidade aumenta a velocidade de
deterioragdo deste produto.




INGREDIENTES

« 70g cebola

« 659 batata

« 40g cenoura

. 70g alho-francés
« caldo de legumes
« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Corte a cebola, a batata, a cenoura e
o alho-francés em cubos. Mantenha a
casca da batata e da cenoura.

2. Leve ao lume todos os ingredientes
com o caldo de legumes e deixe-os
cozinhar lentamente.

3. Tempere com sal.

4. Quando cozidos, passe-os pela
varinha mégica.

5. Junte azeite antes de servir.
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NOTA DO CHEF

Consulte a receita de caldo
de legumes no anexo I.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A cebola é rica em crémio, um
mineral que ajuda a controlar os
niveis de aglcar no sangue e,
consequentemente, a diabetes.




INGREDIENTES

« 659 batata

« 50g cenoura

« 30g alho-francés

« 100g couve-galega
« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Leve ao lume uma cagarola com dgua
e quando ferver acrescente a batata
com casca cortada em cubos.

2. Junte a cenoura com casca, o alho-
-francés e os talos das couves e deixe
cozinhar até estar tudo bem cozido.
3. Reserve as folhas das couves.

4. Quando os ingredientes do ponto 2
estiverem cozidos, reduza-os a creme
na varinha mégica.

5. Acrescente, de seguida, as folhas
de couve cortadas em tiras grossas e
deixe cozinhar.

6. Tempere com sal.

7. Quando servir, adicione o azeite em
cru.
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SUGESTAO DO CHEF

Se utilizar batatas novas podera
colocar a casca na preparacdo das
sopas.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

Normalmente, os talos das couves s&o
rejeitados, contudo, sdo fornecedores,
por exceléncia, de diversos nutrientes
importantes, de onde se destacam as
fibras. Assim, devem ser aproveitados
para engrossar as sopas, para purés ou
molhos.




o0~

Sopa de feijao
vermelho com bolinhas
verdes de courgelies

NUmero de pessoas: 1

« 120g courgette 1. Com uma colher de fazer batata

« 40g feijao vermelho parisiense pequena, faga bolinhas de

« 659 batata courgette e reserve.

« 40g cebola

« 0,25g sal 2. Leve ao lume os restantes

. 5g azeite ingredientes, bem como a courgette
que sobrar e deixe cozinhar
lentamente.

3. Tempere com sal.

4. Quando os ingredientes estiverem
cozidos, passe com a varinha e junte as
bolinhas de courgette.

5. Leve a cozer cerca de 3 minutos.

6. Antes de servir, adicione o azeite
em cru.
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INGREDIENTES

« 0,25g sal

+ 409 cebola
« 40g lentilhas
« 50g cenoura
« 90g abébora
« 659 batata

- horteld gb

. Bg azeite

CONFECAO

1. Leve uma panela ao lume com dgua
temperada de sal, as cebolas em
meia-lua e as lentilhas previamente
demolhadas e cozidas.

2. Deixe cozinhar cerca de 20 minutos.

3. Junte a cenoura, a abdbora e a
batata com casca, cortadas em cubos,
e deixe ferver durante 10 minutos e
triture.

4. No momento de colocar na taga,

disponha uma folha de horteld e o
azeite em cru.
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VALORIZACAO

NUTRICIONAL

As lentilhas possuem dois tipos de
fibra: sollvel e insollvel. A fibra soltdvel
estd associada a redugdo dos niveis

de colesterol e aglcar no sangue,
enquanto que a insollvel permite
prevenir algumas patologias do sistema
gastrointestinal, tais como, por exemplo,
a obstipcdo, a diverticulose, o sindrome
do célon irritével, entre outros.




INGREDIENTES

. caldo de legumes

« 409 feijdo branco cozido

« 50ml dgua da cozedura do feijdo
« 80g couve-flor

« 659 batata

. 80g grelos

« 0,25g sal

. Bg azeite

CONFECAO

1. Leve o feijdo a cozer e reserve
depois a dgua de cozedura.

2. Leve ao lume o caldo de legumes,
junte metade do feijdo cozido com a
sua dgua de cozedura, acrescente a
couve-flor com os talos, a batata (com
casca), e os talos dos grelos, deixe
cozinhar, tempere de sal, passe tudo
pela varinha magica.

3. Acrescente os restantes grelos e o
feijdo branco cozido.

4. No momento de servir, adicione o
azeite.
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NOTA DO CHEF

Consulte a receita de caldo
de legumes no anexo I.

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

Os grelos, tal como outros produtos
horticolas de folha verde escura, sdo
bons fornecedores de célcio.




INGREDIENTES

« 30g fogonero

- salsagb

- 1folha de louro

. 80g tomate cacho
« 509 cebola

« 50g alho-francés
- acafrdo

« 2,5mL vinagre

« 0,25g sal

. Bg azeite

« 659 batata

« coentros gb

CONFECAO

1. Corte o peixe em cubos pequenos,
isento de espinhas e peles.

2. Leve o peixe a cozer em dgua em
lume brando.

3. Acrescente a salsa, o louro, o tomate
triturado, as cebolas cortadas em
cubos, o alho-francés em rodelas, o
acafrdo, o vinagre, o sal, 0 azeite e a
batata com casca, cortadas em cubos.

4. Deixe cozinhar em lume muito
brando durante 30 minutos.

5. No final, junte coentros picados e
sirva.
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SUGESTAO DO CHEF

As sobras de peixe podem ser
utilizadas em caldos, a adicionar a
diversas preparacgdes culinarias.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

O acgafrdo, de cor intensa, é uma
especiaria muito usada na gastronomia
mediterranica, especialmente
interessante para aromatizar as sopas,
caldeiradas, pratos de peixe, arroz e
molhos.




INGREDIENTES

1rodela de chourigo (opcional)
80g couve-flor

20g cebola

80g couve-galega

659 batata

5g azeite

CONFECAO

1. Coloque ao lume uma panela com
dgua e a rodela de chourigo (opcional).

2. Logo que comece a ferver,
acrescente a couve-flor (talo e flor),
a cebola, os talos de couve-galega
cortados em juliana e a batata com
casca.

3. Uma vez cozidos os horticolas e a

batata, retira-se o chouri¢co e passam-se

pela varinha magica.

4. Depois de bem lavadas, adicione as
folhas de couve cortadas para caldo-
-verde.

5. Deixe ferver 5 minutos e retire para
as tigelas.

6. Disponha o azeite em cru (caso
tenha cozido o chourigo no caldo, ndo
acrescente o azeite) e as rodelas de
chourico.
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VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

O caldo-verde, uma das referéncias
gastrondmicas portuguesas, é
frequentemente acompanhado

por chourico de carne. Modere a
quantidade adicionada ao prato, por
exemplo uma rodela fina, por pessoa,
no momento de servir.




INGREDIENTES

« 0,25g sal

« 30g galinha

» 50g cebola

« 1cravinho da india
« 40g cenoura

« 20g estrelinha

CONFECAO

1. Numa panela coloque a 4gua com o
sal, a galinha e a cebola cravada com o
cravinho da india.

2. Deixe ferver lentamente e tire a
espuma que se for produzindo.

3. Adicione a cenoura raspada,
mantendo a casca.

4. Estando cozida a galinha, retire-a
e deite a estrelinha que deverd cozer

cerca de 6 minutos.

5. Desfie a galinha e junte-a a canja.

50

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

Aproveite as sobras de partes menos
nobres do frango/galinha (p. ex.: asas,
pescoco) para utilizar na preparacdo de
canja de galinha ou outros pratos que
recorram ao uso de carne desfiada.




“DA ESPINHA A ESCAMA,
ALIMENTE-SE POR INTEIRO!”

HOO®O




PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

« 509 folhas de lasanha

(= 2 folhas de lasanha)

0,25g sal

5g azeite

20g cebola

3g alho

90g bacalhau

140g espinafres

40g cenoura
pimenta gb

15g molho Bechamel

CONFECAO

1. Depois de cozidas as folhas de
lasanha em dgua a ferver, temperada
com sal e metade do azeite, escorra-as
e reserve em dgua fria para que ndo se
colem.

2. Leve ao lume o azeite com a cebola,
o dente de alho picado, as lascas

do bacalhau escalfado, as folhas de
espinafres, os talos dos espinafres
triturados e a cenoura com casca em
tiras muito finas.

3. Deixe cozinhar tudo muito
lentamente e junte a pimenta.

4. Disponha um pouco de Bechamel,

as folhas de lasanha, o preparado de
bacalhau com os legumes, uma camada
de Bechamel e assim sucessivamente
até terminar com uma camada de
molho Bechamel.

5. Leve ao forno a gratinar.
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NOTA DO CHEF

Podera usar molho Bechamel de
compra ou fazer o seu préprio molho.
Consulte a receita no anexo I.

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

As lasanhas sdo um tipo de preparagdo
culindria que permite realizar o
aproveitamento de alimentos na

sua totalidade, ou seja, permite-nos
utilizar as cascas, os talos, as folhas

ou as sementes dos alimentos, o

que possibilita a obtencdo de toda a
potencialidade nutricional dos mesmos.




Empadao de pescada

com miolo de
camarao

5¢g azeite

20g cebola

3g alho

80g pescada (lombos)
30g miolo de camardo congelado
40g cenoura

salsa gb

0,25g sal

220g batata

140g couve-flor

10g péo ralado

NUmero de pessoas: 1

1. Leve ao lume o azeite com cebola
picada, o alho picado e a pescada com
o0 miolo de camardo.

2. Deixe cozinhar lentamente.
3. Junte a cenoura, com casca, em
cubos, previamente cozinhada, e a

salsa picada. Tempere com sal.

4. A parte, coza as batatas (com casca)
com a couve-flor (com talos) e sal e

reduza tudo a puré quando cozinhados.

Nota: Deixe um pouco de dgua para
melhorar a textura do puré.

5. Num pirex coloque uma camada de
puré de batata e couve-flor. Disponha
o preparado de pescada e miolo de
camarao e, por cima, outra camada de
puré.

6. Polvilhe com pdo ralado e leve ao
forno a alourar.

7. Sirva com uma salada verde.
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A cenoura podera ser

incluida no empadao crua,

sem cozimento prévio.

O resultado final sera um

produto menos tenro, mas

com maior preservagao das
carateristicas nutricionais originais.
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Tranche de badejo no
forno com batatinhas

salteadas

TRANCHE DE BADEJO
« 10g broa de milho

« 5g azeite

« 0,25g sal

- salsagb

« 65glimédo

« 120g badejo

+ 1ovo

BATATAS SALTEADAS
« 10g azeite

« 509 cebola

- 3galho

« 0,25g sal

« pimenta preta gb

« 2309 batatas

« tomilho seco gb

« cebolinho gb

NUmero de pessoas: 1

TRANCHE DE BADEJO
1. Misture a broa com o azeite, o sal, a
salsa picada e a raspa de limdo.

2. Amasse tudo muito bem.

3. Tempere o badejo com sumo de
limdo.

4. Coloque por cima a mistura da broa.

5. Leve ao forno a 160°C durante 15
minutos.

6. No momento de servir, salpique com
0 ovo picado, previamente cozido.
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BATATAS SALTEADAS

1. Num tacho, coloque o
azeite, a cebola em meias-
-luas, o dente de alho picado,
o sal e a pimenta preta e deixe
aguecer um pouco.

2. Junte as batatas pré-cozidas com
casca cortadas aos cubos.

3. Por fim, junte o tomilho e o cebolinho
picados e salteie rapidamente as
batatas.

4. Acompanhe com uma salada de
tomate e pepino.

Separe a gema da clara do ovo e
pique separadamente para que o
efeito visual final seja mais agradavel.
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PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

. Bg azeite

« 3galho

« 20g cebola

« 20g tomate maduro

- 1folha de louro

« 150mL caldo de peixe
« 1009 espinafres

« 80g courgette

+ 20g cenoura

« 70g massa do tipo macarrdo
« 1359 red fish

« coentros gb

CONFECAO

1. Leve ao lume o azeite com o alho
picado, a cebola, o tomate em cubos, o
louro e um pouco de caldo de peixe.

2. Deixe refogar um pouco e
acrescente o restante caldo de peixe.

3. Junte os espinafres, a courgette e
a cenoura cortada as fatias. Mantenha
os talos dos espinafres e casca dos
restantes horticolas.

4. Coza a massa a parte, durante o
tempo indicado para a cozedura no

pacote da massa.

5. Junte a massa com a 4gua da sua
cozedura ao preparado dos horticolas.

6. Por fim, coloque o peixe em cubos e
cubra com a tampa do tacho.

7. Deixe cozinhar 4 minutos.

8. Salpique com coentros e sirva.
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NOTA DO CHEF

Consulte a receita de
caldo de peixe no
anexo l.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

As recomendacgdes da Roda dos
Alimentos apontam para uma variedade
alimentar diaria. Desta forma, é
importante variar o tipo de produtos
horticolas que consumimos. As massas
sdo bons exemplos de pratos onde
podemos procurar esta diversidade.




PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

« 759 massa tenra

+ 1ovo

« 125mL leite magro

« 10g amido de milho
. 3galho

« 20g cebola

« 1409 grelos cozidos
« 40g cenoura ralada
« 60g atum ao natural

CONFECAO
1. Forre a tarteira com a massa.

2. Num recipiente coloque o ovo, o
leite, o amido de milho e mexa tudo até
dissolver o pé.

3. Junte o alho picado, a cebola picada,
os grelos bem escorridos e picados, a
cenoura raspada (com casca) e o atum.

4. Envolva tudo e leve a cozer dentro

da tarteira no forno por 30 minutos, a
temperatura de 160°C .
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NOTA DO CHEF

Use massa tenra de
compra ou prepare em
casa a massa. Consulte a
receita no anexo I.

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

Ingredientes como talos de couve,
agrido, beterraba, brécolos, podem

ser inseridos nos recheios de quiches,
tortas e patés. Assim, estara a usufruir
da fibra, vitaminas e minerais presentes
nestas partes dos horticolas.




Raia estufada no
tacho com tomate e

pimento

RAIA

« 1259 raia

+ 0,25 sal

« pimenta gb

« 30g limdo

. 5g azeite

« 20g cebola

« 3galho

« 100g tomate

« 15g pimento verde
« 15g pimento vermelho
» caldo de raia

» 10mL vinho branco

PURE DE BATATA E CENOURA
« 2509 batata

« 125g cenoura

« 0,25g sal

NUmero de pessoas: 1

RAIA

1. Prepare a raia e reserve as espinhas
para fazer um caldo de peixe a usar
nesta receita.

2. Tempere a raia com sal, pimenta e
sumo de lim3o.

3. Leve ao lume o azeite, a cebola as
rodelas, o alho esmagado, o tomate em
cubos, o pimento verde e vermelho em
tiras, um pouco de caldo de raia e deixe
refogar.

4. Refresque com o vinho branco e
adicione a raia.

5. Tape a panela e deixe cozinhar em
lume muito brando por 10 minutos.

6. Acompanhe com puré de batata e
cenoura.
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PURE DE BATATA E CENOURA
1. Coza as batatas com as cenouras,

com casca, em dgua temperada de sal.

2. Depois de cozinhadas,
triture-as e sirva.

Prepare o seu caldo de raia. Consulte
a receita no anexo I.
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PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

« 90g potas

« 0,25g sal

« pimenta gb

« 12g limdo congelado
« 2509 batatas

« alecrim seco gb

. Bg azeite

« 3galho

. coentros gb

CONFECAO

1. Tempere as potas com sal, pimenta,
sumo e raspa de meio limdo.

2. Coloque num tabuleiro as batatas
cortadas em gomos e polvilhe com
alecrim seco e metade da quantidade

de azeite.

3. Leve ao forno a 180°C por 25
minutos.

4. Grelhe as potas no restante azeite e
alho laminado.

5. Dé uma pequena pancada nas
batatas e coloque-as numa travessa.

6. Disponha por cima as potas.
7. Sirva polvilhado com coentros.

8. Acompanhe com uma salada de
rdcula e azeitonas.

66

SUGESTAO DO CHEF

Congele o liméo e,
no momento de o
usar, raspe-o, desta
forma estara a
utilizar o limdo na
sua totalidade.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

Esprema o sumo do limdo e reserve-o
no frigorifico para posterior utilizagcdo.




PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

« 1109 tintureira

+ 20g cebola

« 50g tomate

« 50g pimento verde
. Bg azeite

« 0,25g sal

« 709 arroz carolino
« 809 brécolos

« pimenta gb

« coentros gb

CONFECAO

1. Corte a tintureira em cubos e
coloque-a numa tigela.

2. Leve ao lume a cebola picada, o
tomate e o pimento em cubos, o azeite,
o sal e um pouco de agua.

3. Tape e deixe estufar por 5 minutos.

4. Acrescente o arroz carolino, mexa
bem e adicione a dgua a ferver.

5. Deixe cozinhar por 10 minutos.
6. Junte a tintureira e os brécolos com
os seus talos e deixe cozinhar por mais

10 minutos.

7. Polvilhe com pimenta e coentros
picados.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

Em Portugal, o arroz carolino do baixo
Mondego foi classificado como uma
Indicagdo Geogréfica Protegida (IGP).
Esta certificacdo, regulamentada pela
UE, garante que o arroz foi produzido
na regido do baixo Mondego, de acordo
com todos os processos que garantem
a sua qualidade.




PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

POSTAS DE PESCADA

« 3galho

- Bg azeite

« 20g cebola

- 1folha de louro

« 50g tomate

« caldo de peixe

« 0,25g sal

« 120g postas de pescada

ARROZ DE TALOS
« 0,25g sal

- Bg azeite

« 659 brécolos

« 65g couve-flor

« 709 arroz agulha

CONFECAO
POSTAS DE PESCADA
1. Leve ao lume um tacho com um

pouco de &gua, alho picado e azeite.

2. De seguida, junte a cebola picada e
o louro.

3. Deixe refogar e adicione tomate em
cubos e caldo de peixe.

4. Quando atingir a fervura, tempere
com sal e acrescente as postas de

pescada.

5. Reduza o lume e deixe cozer cerca
de 10 minutos.

6. Acompanhe com um arroz de talos.
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ARROZ DE TALOS

1. Numa panela, coloque um
pouco de &gua, o sal e o azeite
e deixe ferver.

2. Junte os brécolos e a couve-flor
partidos em pedacos pequenos. Lamine
os talos e junte ao preparado. Deixe

ferver.

3. Adicione o arroz e deixe cozer.

NOTA DO CHEF

Consulte a receita do caldo de peixe
no anexo l.

VALORIZAGCAO

NUTRICIONAL

Um arroz de talos surpreendera
todos os que o provarem pela
imprevisibilidade inerente aos
ingredientes utilizados. Pode ainda
utilizar aparas de cenoura, pepino ou
courgette para confecionar um arroz
colorido, nutritivo e diferente.




Abrotea com
crocante de ervas
aromaticas

5¢g azeite

3g alho

20g cebola
1folha de louro
80g tomate

50g pimento vermelho
0,25g sal

50g cenoura

4649 arroz carolino
80g abrétea
pimenta gb

25¢g farinha

1ovo

10g pao ralado
alecrim seco gb
tomilho seco gb
funcho seco gb

NUmero de pessoas: 1

1. Leve ao lume um tacho com azeite,
alho picado, um pouco de 4gua, cebola
picada e louro e deixe apurar uns
minutos.

2. Adicione o tomate e o pimento em
cubos, a 4gua e deixe ferver.

3. De seguida, tempere com sal e junte
a cenoura (com casca) aos cubos.

4. Deixe levantar fervura e adicione o
arroz carolino.

5. Reduza o lume e deixe cozer cerca
de 15 minutos.

6. Tempere a abrétea com pimenta.
7. Passe pela farinha, ovo batido e, de
seguida, pelo pao ralado misturado

com as ervas aromaticas secas.

8. Coloque num tabuleiro forrado com
papel vegetal e asse no forno.
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Em alternativa ao
pao ralado misturado

com as ervas aromaticas

secas, podera usar um
crocante de pele de

tomate e casca de cenoura.
Consulte a receita no anexo I.
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PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

POTAS EM VINHO TINTO
» 90g potas

« 20g cebola

« 50g tomate

« 130g couve branca
. Bg azeite

« 0,25g sal

« 3galho

- salsagb

« pimenta preta gb

+ 10mL vinho tinto

BATATAS COM CASCA E ALECRIM
NO FORNO

« 250g batatas com pele

« 0,25g sal

« pimenta gb

« colorau gb

- alecrimgb

« Bg azeite

CONFECAO

POTAS EM VINHO TINTO
1. Corte em pedacos as potas.

2. Num tacho coloque as potas, a
cebola em meias-luas, o tomate, a
couve branca cortada em juliana, o
azeite, o sal, o alho e a salsa.

3. Tempere com pimenta preta e regue
com o vinho tinto.

4. Sirva com batatas com casca e
alecrim no forno.
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BATATAS COM CASCA E
ALECRIM NO FORNO

1. Corte as batatas com pele,
em gomos.

2. Tempere com sal, pimenta
e um pouco de colorau.

3. Envolva-as com o alecrim e
misture o azeite.

4. Leve ao forno a temperatura de
180°C por 40 minutos.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

As potas, assim como os restantes
moluscos, apresentam um teor em
gordura muito baixo e sdo igualmente
ricos em proteinas de alto valor
biolégico, vitaminas e minerais.




PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

+ 90g lombos de salm&o
« 0,259 sal

« pimenta gb

« 2509 batata

« 20g cebola

« 80g beringela

« 50g tomate

- 50g pimento verde
« Bg azeite

- 3galho

. pimentdo doce gb
- salsagb

« coentros gb

CONFECAO

1. Tempere os lombos de salmdo com
sal e pimenta.

2. Corte as batatas com casca em
rodelas finas, assim como a cebola e a
beringela.

3. Corte o tomate e o pimento verde
em cubos.

4. Numa cacgarola, coloque azeite e
disponha uma camada de cebolas,
batatas, pimento e tomate.

5. Junte os lombos de salmdo e tape
com as restantes cebolas, batatas,

pimentos, um pouco de dgua e tomate.

6. Tempere com alho picado, sal,
pimentdo doce, salsa e coentros
picados com os talos.

7. Tape bem a cacgarola e deixe cozer
por 25 minutos, em lume brando.

8. No momento de servir, polvilhe com
salsa picada.

76

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

Preparagdes culindrias como os
estufados ao natural permitem controlar
mais eficazmente a quantidade de
gordura adicionada. Além disso, pela
sua simplicidade permitem que se
reinvente a receita com os ingredientes
que forem mais convenientes.




Postas red fish
abafadas em vinho

branco

POSTAS DE RED FISH
. 5g azeite

« 3galho

« 20g cebola

+ 40g tomate

« 0,25g sal

« pimenta gb

« 1359 red fish em postas
» 10mL vinho branco

« 40g ervilhas

« 20g cenoura

PURE DE BATATA E COUVE-FLOR
« 2509 batata

« 120g couve-flor

. 5g azeite

« 125mL leite magro

« pimenta preta gb

« 0,25g sal

« noz-moscada gb

NUmero de pessoas: 1

POSTAS DE RED FISH

1. Leve ao lume azeite, alho picado,
cebola picada, tomate em cubos, um
pouco de &gua e deixe refogar.

2. Tempere de sal e pimenta.

3. Coloque as postas de red fish
descongeladas no refogado, verta o
vinho branco, as ervilhas, a cenoura

com casca as rodelas e abafe.

4. Deixe cozinhar em lume muito
brando por 20 minutos.

5. Sirva com puré de batata e couve-
-flor.
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PURE DE BATATA E
COUVE-FLOR

1. Coza a batata (com casca)
com a couve-flor e os talos.

2. Estando cozidos, passe pelo
passe-vite.

3. Junte o azeite, o leite, a pimenta,
o sal e a noz-moscada e envolva os
ingredientes.
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Solha recheada com
miolo de camarao e
espinafres

SOLHA RECHEADA

1259 solha

65g limao

30g miolo de camardo congelado
0,25g sal

1809 espinafres

20g sementes de abdbora secas
20g améndoas torradas

5¢g azeite

pimenta gb

ARROZ DE ACAFRAO

140mL 4gua

5g 6leo de girassol
5g pé de agafrdo
10g uvas-passas
alecrim gb

0,25g sal

pimenta gb

709 arroz

NUmero de pessoas: 1

SOLHA RECHEADA
1. Descongele a solha, abra-a ao meio e
tempere com sumo de limao.

2. Entretanto, coza o miolo de camardo
em 4gua temperada com sal, durante 2
minutos, retire e deixe arrefecer.
Escorra-os e pique-os.

3. De seguida, junte os camardes aos
espinafres com talos previamente
picados. Reserve.

4. Rale num liquidificador as sementes
secas de abdbora e as améndoas.

5. Coloque por cima do filete de solha
0 azeite, sal, pimenta e o preparado
de améndoa e sementes de abdbora

raladas.

6. Leve ao forno a temperatura de
180°C durante 15 minutos.

7. Acompanhe com arroz de agafrdo.

80

ARROZ DE AGAFRAO
1. Leve ao lume a 4gua e
adicione a gordura vegetal.

2. De seguida, acrescente
o acafrdo em p6 desfeito
em um pouco de 4gua.

3. Junte as uvas-passas e o alecrim.
4. Tempere com sal e pimenta.

5. Quando ferver, acrescente o arroz e
deixe cozinhar por 18 minutos, em lume
muito brando.

Prepare as sementes de abébora com
base na receita presente no anexo I.
Para a cobertura dos filetes podera
também adicionar ao preparado
crocantes de batata, tomate e cenoura

triturados. Consulte a receita no anexo I.

81



Medalhoes de salmao
envolvidos em sémola

de milho

MEDALHOES DE SALMAO

90g medalhdes de salmao

0,25g sal

pimenta gb

140g sémola de milho (ou broa de
milho)

5¢g azeite

3g alho

20g cebola

30g tomate

LENTILHAS ESTUFADAS

5g azeite

3g alho

20g cebola

30g tomate

caldo de legumes
120g couve repolho
40g lentilhas
orégdos gb

NUmero de pessoas: 1

MEDALHOES DE SALMAO
1. Envolva o salmdo em sal e pimenta e
depois em 10g de sémola de trigo.

2. Regue com um fio de azeite e
leve ao forno durante 15 minutos, a
temperatura de 180°C.

3. A parte, leve ao lume o restante
azeite com o alho picado, a cebola
picada e um pouco de &gua. Deixe
alourar.

4. Acrescente o tomate em cubos e
deixe estufar bem.

5. Por fim, envolva a restante sémola
de trigo.

6. Junte dgua, caso seja necessario
retificar a consisténcia.

7. Acompanhe com lentilhas estufadas
com couve repolho.
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LENTILHAS ESTUFADAS
COM COUVE REPOLHO

1. Leve ao lume o azeite
com o alho, a cebola em
meias-luas, o tomate em
cubos e um pouco de caldo
de legumes e deixe apurar
um pouco.

2. Adicione a couve repolho com talos
cortada em cubos muito pequenos.

3. Acrescente as lentilhas previamente
demolhadas.

4. Junte os orégdos.
5. Cubra com caldo de legumes e deixe

cozinhar durante 20 minutos, em lume
muito brando.

Consulte a receita de caldo de
legumes no anexo I.
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Cavala cozida com

molho vinagrete e

feijao-verde

« 60g cebola

. 3galho

- salsagb

+ 10g azeite

« 2,5mL vinagre de vinho branco
« 40g feijdao-verde

« 70g esparguete integral

« 120g alho-francés

« 0,25g sal

« 165g cavala

NUmero de pessoas: 1

1. Pique a cebola, o alho e a salsa.

2. Junte metade do azeite e o vinagre.
3. Corte o feijdo-verde, previamente
cozido, em pedacos e envolva ho

molho.

4. Coza a massa integral, escorra e

coloque no fundo de um prato de sopa.

5. Salteie num tacho o alho-francés
com o restante azeite e junte dgua e
tempere com sal.

6. Apds levantar fervura, mergulhe a
cavala, tape e retire do lume.

7. Deixe a cavala mergulhada no caldo
anterior por 10 minutos.

8. Destape o tacho e retire a cavala.
9. Com a ponta de uma faca, retire os
lombos da cavala, tendo o cuidado de

retirar todas as espinhas e coloque por
cima da massa integral.
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10. Posteriormente, coloque

o molho verde com o feijdo-
-verde e regue com o preparado
da cozedura da cavala.
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PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

« 20g cebola

- Bg azeite

« 3galho

« 50g tomate

« 30g pimento vermelho
- 1folha de louro

« 120g bacalhau das barbatanas
- 100g pédo

« 1009 espinafres

« 0,25g sal

« pimenta gb

- salsagb

« coentros gb

CONFECAO

1. Leve ao lume a cebola as rodelas
com o azeite, o alho picado, o tomate
aos cubos, o pimento em cubos, uma
folha de louro e um pouco de dgua.

2. Coza o bacalhau e desfie-o depois
de escorrido e frio.

3. Corte o pdo em fatias finas e
demolhe em 4gua fria, escorra muito
bem e aperte para Ihe retirar toda a

4gua, acrescente ao preparado anterior.

4. Coloque um pouco da &gua da
cozedura do bacalhau e mexa bem
para que coza durante 30 minutos, em
lume muito brando.

5. Por fim, junte o bacalhau desfiado e
os espinafres.

6. Tempere com sal e pimenta.
7. Pique a salsa e os coentros com
os respetivos talos e acrescente ao

preparado anterior. Seguidamente,
sirva.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

Acordas e migas sdo sempre
alternativas interessantes para se usar
pdo, peixe/carne e caldos de legumes.
Varie os ingredientes, nomeadamente
os produtos horticolas, obtendo um
prato simples e bastante rico.




Massinha de pampo
com brocolos e
coentros

5¢g azeite

3g alho

20g cebola

50g tomate
caldo de peixe
0,25g sal
pimenta preta gb
70g macarronete
1309 brécolos
90g pampo
coentros gb

NUmero de pessoas: 1

1. Leve ao lume o azeite, o alho picado,
a cebola picada, o tomate cortado em
cubos e um pouco de caldo de peixe
(ou gua), deixe que o preparado
liberte os seus sucos e, de seguida,
acrescente dgua ou caldo de peixe até
ferver.

2. Tempere este preparado com sal e
pimenta preta.

3. Adicione a massa e os brécolos.

4. Apds 5 minutos, junte o pampo
isento de peles e espinhas.

5. Deixe cozinhar durante 3 minutos

em lume muito brando. Salpique com
coentros picados.
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Consulte a receita de caldo
de peixe no anexo I.
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l.ascas de bacalhau
com puré de grao-de-
-bico

5¢g azeite

3g alho

20g cebola

50g tomate

30g pimento vermelho
90g lombos de bacalhau
0,25g sal

pimenta preta gb

40g grao-de-bico cozido
1409 broa de milho (ou sémola de
milho)

100g grelos

NUmero de pessoas: 1

1. Leve ao lume o azeite com os alhos
esmagados, a cebola em meias-luas,
tomate em cubos, o pimento vermelho
picado, as lascas do bacalhau escalfado
e demolhado .

2. Tempere com sal e pimenta preta.

3. Triture o grdo-de-bico cozido com

o miolo da broa esfarelado. Corte a
cbddea em cubos pequenos (ou sémola
de milho) e junte ao bacalhau.

4. Envolva os grelos previamente

cozidos com o preparado de grdo-de-
bico e o miolo da broa.
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Deve escalfar o bacalhau

em meio litro de leite e um

litro de dgua temperado com

uma folha de louro e salsa.

Depois de levantar fervura,
introduza o bacalhau e deixe

ferver novamente. Deixe assim

4 minutos e retire do lume. Aguarde
mais 10 minutos, antes de

o retirar do leite e da dgua, escorra-o e
lasque-o ainda morno.
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PRATOS DE PEIXE

INGREDIENTES

. Bg azeite

« 3galho

- 1folha de louro

« 20g cebola

« 100g tomate

« 40g pimento vermelho
« 90g fogonero

« 2509 batata

« 40g cenoura

- salsagb

« 0,25g sal

« pimenta gb

« 15mL polpa tomate

« 40g ervilhas congeladas

CONFECAO

1. Leve um tacho ao lume com o azeite,
o alho picado, o louro e um pouco de
agua.

2. Coloque em camadas a cebola
cortada em meias-luas, o tomate
picado, o pimento as tiras, o fogonero,
as batatas com casca em meias-luas,
as cenouras cortadas em rodelas finas
com a casca e a salsa picada.

3. Tempere com sal e pimenta.

4. Posteriormente, regue com a polpa
de tomate.

5. Tape o tacho e cozinhe em lume
brando por 25 minutos.

6. Adicione as ervilhas e deixe apurar
durante 10 minutos.
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VALORIZACAO

NUTRICIONAL

O fogonero representa mais uma
alternativa as diversas hipéteses de
consumo de peixe. Trata-se de um peixe
magro, ou seja, com pouca gordura,
mas igualmente de boa qualidade.




SSSSSS

Pratos de
carne



Cubos de novilho

em vinho tinto com
puré¢ de batata

CUBOS DE NOVILHO

. 5g azeite

« 3galho

« 20g cebola

+ 90g novilho de estufar
« 0,25g sal

« pimenta gb

« 10mL vinho tinto

PURE DE BATATA

« 90g talos de aipo

« 2509 batata branca
« 909 courgette

« 2,59 azeite

« 0,25g sal

« noz-moscada gb

NuUmero de pessoas: 1

CUBOS DE NOVILHO

1. Leve ao lume o azeite com o alho e a
cebola em meias-luas juntamente com
um pouco de dgua e deixe alourar.

2. Junte a carne de novilho cortada em
cubos e deixe apurar sabores.

3. Tempere com sal e pimenta, envolva
bem e regue com o vinho tinto.

4. Deixe cozinhar em lume muito
brando durante 1 hora. Acrescente

dgua, se necessério.

5. Acompanhe com puré de batata,
courgette e aipo.
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PURE DE BATATA

1. Coza o aipo com as batatas
e as courgettes, mantendo a
casca de ambos.

2. Triture tudo e tempere com azeite
sal e noz-moscada.
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Pernil de porco no
forno com estufado
de lentilhas

PERNIL DE PORCO

1209 pernil de porco
0,25g sal

pimenta preta gb
alecrim gb

1folha de louro

1 cravinho

20g cebola

5¢g azeite

10mL vinho tinto

10mL vinagre de vinho

ESTUFADO DE LENTILHAS

40g lentilhas

20g cebola

30g alho-francés
3g alho

1folha de louro
150g tomate

70g arroz integral
0,25g sal
pimenta gb

5g azeite

NuUmero de pessoas: 1

PERNIL DE PORCO

1. Depois de retirar a gordura do pernil,
faca uns golpes superficiais e coloque
num tabuleiro de ir ao forno.

2. Tempere com sal, pimenta preta,
alecrim, louro e o cravinho.

3. Leve ao forno a 200°C por 15
minutos.

4, Retire o tabuleiro do forno e junte
ao pernil: cebolas, azeite, vinho e o

vinagre.

5. Leve novamente ao forno por mais
45 minutos.
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ESTUFADO DE LENTILHAS
1. Demolhe e coza as lentilhas
em agua.

2. Leve ao lume a cebola picada, o
alho-francés picado, o alho picado, o
louro e o tomate cortado em cubos com
um pouco de dgua remanescente da
cozedura das lentilhas.

3. Deixe libertar os sucos dos vegetais
e, de seguida, acrescente as lentilhas.
Deixe estufar lentamente.

4. De seguida, junte duas por¢des

de 4gua a ferver para uma de arroz
integral e deixe cozinhar cerca de 7
minutos, acrescente as lentilhas e deixe
estufar lentamente mais 10 minutos.

5. Tempere com sal e pimenta.

6. Antes de retirar do lume, acrescente
0 azeite em cru e envolva no estufado.
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Salteado de peru com
cogumelos

SALTEADO DE PERU

« 509 cebola

« 3galho

. 5g azeite

« 80g tomate maduro
- 509 courgette

« 50g cogumelos paris
« 90g carne de peru

« 0,25g sal

« pimenta branca gb

ARROZ INTEGRAL

« 2,59 azeite

« 3galho

« tomilho gb

. 250g 4gua

. 709 arroz carolino
« 0,25g sal

NuUmero de pessoas: 1

SALTEADO DE PERU

1. Pique a cebola e o alho e coloque
numa panela com o azeite. Deixe
alourar.

2. Junte o tomate picado, a
courgette laminada em meias-luas
e os cogumelos laminados. Salteie
rapidamente e junte a carne cortada
em tiras.

3. Tempere com sal e pimenta.

4. Sirva acompanhado com arroz de
tomilho.
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ARROZ INTEGRAL

1. Leve ao lume o azeite,
o alho picado, o tomilho,
a dgua e o arroz. Misture.

2. Tempere com sal.

3. Deixe cozinhar em lume muito
brando por cerca de 18 minutos.
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Mil folhas de batatas
e legumes com

picadinho de carne

« 160g batatas

« 0,25g sal

« 30g farinha trigo
« 40g cenouras

. 5g azeite

« 3galho

« 20g cebola

« 60g tomate

« 90g carne de porco picada
« pimenta gb

« 80g courgette

NuUmero de pessoas: 1

1. Coza as batatas com a casca em dgua 7. Regue com um fio de

temperada de sal, depois de cozidas e azeite e leve ao forno
frias corte-as em rodelas, passe-as por durante 15 minutos a
farinha e reserve. temperatura de 160°C.

2. Coza as cenouras com a casca, depois
de frias corte-as em rodelas.

3. Leve ao lume metade da quantidade Podera cobrir o mil folhas de batata
do azeite, junte o alho picado e a cebola com crocante de cascas de batatas,
em meias-luas, deixe alourar um pouco courgette ou cenoura. Consulte a

e acrescente o tomate picado e pouco receita no anexo |.

depois a carne picada. Envolva tudo e
deixe estufar lentamente.

4. Tempere com sal e pimenta.

5. Corte as courgettes em fatias finas e
passe-as por farinha.

6. Num tabuleiro coloque uma camada
de batata, seguida de rodelas de
cenoura e de courgettes. Depois a carne
picada, prossiga com uma camada de
courgettes, outra de batata e outra de
carne, terminando com uma de batata.
No final pressione as véarias camadas no
topo para compactar o preparado.
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Estufado de coelho com
cogumelos e legumes
acompanhado por
couscous

ESTUFADO DE COELHO
. 5g azeite

« 1folha de louro

« 3galho

« 20g cebola

« 1409 carne de coelho
« 20g alho-francés

« 20g tomate maduro

« 20g courgette

« 30g cogumelos congelados
« 0,25g sal

« 10ml vinho tinto

- salsagb

« estragdo seco gb

COUSCOUS DE LEGUMES
- 509 courgette

« 20g pimento

« 20g cebola

« 3galho

« 20g tomate

. 5g azeite

« 0,25g sal

« 70g couscous

NuUmero de pessoas: 1

ESTUFADO DE COELHO

1. Leve ao lume um tacho com &gua,
azeite, louro, alho e cebola em meias-
-luas, deixe alourar e junte as pecas de
coelho. Aguarde.

2. Acrescente os horticolas e os
cogumelos em cubos e deixe estufar
um pouco para libertar os sucos.
Mantenha a casca da courgette.

3. Tempere com sal.

4. Acrescente dgua suficiente para a
cozedura dos horticolas, cogumelos e
da carne.

5. Adicione o vinho tinto.

6. Quando estiver cozida a carne, retire

do lume e coloque num prato fundo,
salpique com a salsa e o estragao.
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COUSCOUS DE LEGUMES
1. Corte a courgette inteira
com casca em cubos muito
pequenos, assim como o pimento.

2. Pique a cebola e o alho.
3. Corte o tomate em cubos pequenos.

4. Adicione o azeite e misture com os
couscous.

5. Tempere com sal.
6. Cubra com 4gua a ferver, tape com
pelicula aderente e reserve durante

meia hora antes de servir.

7. Quando retirar a pelicula aderente,
abra os couscous com um garfo.
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Irango com macarrao e

molho de tomate seco

5¢g azeite

3g alho

20g cebola

20g alho-francés
2,5g tomate seco
1509 frango inteiro
10mL cerveja preta
0,25g sal

pimenta gb

70g macarrao integral
cebolinho seco gb

NuUmero de pessoas: 1

1. Leve ao lume &gua, azeite, alho,
cebola em meias-luas, alho-francés,
tomate seco e deixe corar um pouco.

2. Junte os pedacgos de frango.

3. Deixe estufar um pouco e acrescente
a cerveja preta.

4. Adicione a dgua depois de levantar
fervura.

5. Tempere de sal e pimenta.

6. Junte o macarrao integral e deixe
cozinhar o tempo necessério.

7. No momento de servir, salpique com
cebolinho seco.

8. Acompanhe com salada de cenoura
raspada e couve-roxa.
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Estufado de carnes
com grao-de-bico e
couve-lombarda

5¢g azeite

20g cebola

3g alho

30g carne de porco
60g frango (peito)
10mL vinho branco
0,25g sal

pimenta gb

1folha de louro
50g tomate

130g couve-lombarda
40g grdo-de-bico
70g macarrao

NuUmero de pessoas: 1

1. Leve ao lume o azeite com a cebola e
alho picados, deixe alourar, acrescente
0s cubos das carnes e deixe alourar.

2. Refresque com o vinho branco,
tempere de sal, pimenta e louro.

3. Acrescente o tomate em cubos
e deixe apurar. Verta, a seguir, meio litro
de dgua a ferver.

4. Corte a couve-lombarda em tiras
grossas e acrescente ao estufado,
deixe cozinhar 10 minutos.

5. Acrescente o grdo-de-bico e o

macarrdo e deixe cozer durante 15
minutos.
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Peito de frango com
amendoas e couve-roxa

PEITO DE FRANGO

« 100g peito de frango
« 0,25g sal

« pimenta gb

. 5g améndoas picadas

BATATAS SALTEADAS EM ALECRIM
« 2509 batata

« 0,25g sal

« 2,59 azeite

« alecrim seco gb

COUVE-ROXA EM VINHO TINTO
« 180g couve-roxa

« 90g maca

« 10mL vinho tinto

« 1pau de canela

« 5g adocgante

NuUmero de pessoas: 1

PEITO DE FRANGO

1. Tempere de sal e pimenta os peitos
de frango e polvilhe-os com a améndoa
picada.

2. Leve ao forno a 160°C durante 15
minutos.

3. Acompanhe com batatas salteadas

em alecrim e couve-roxa em vinho tinto.

BATATAS SALTEADAS EM ALECRIM
1. Coza as batatas com casca em dgua
temperada com sal.

2. Depois de cozidas corte-as em

rodelas, mantendo a casca, e salteie-as
em azeite e alecrim seco.

110

COUVE-ROXA EM
VINHO TINTO

1. Corte a couve-roxa
em tiras fininhas e
coloque numa cacarola.

2. Corte a maca em cubos,
com a casca, e junte a couve.

3. Adicione o vinho tinto, o pau de
canela e o adogante e deixe aquecer
mexendo sempre até se libertarem os
sucos da couve e da maca.

4. Tape e deixe cozer cerca de 1 hora.
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LLombo de porco com
migas de brocolos

90g lombo de porco
0,25g sal

pimenta gb

30g limdo

1folha de louro
alecrim gb

3g alho

20g cebola

5¢g azeite

180g brécolos

1409 broa de milho ou sémola de
milho

NuUmero de pessoas: 1

1. Tempere com sal e pimenta o lombo
de porco.

2. Marine-o com rodelas de limdo,
louro, alecrim e alho esmagado. Deixe a
carne marinar cerca de meia hora.

3. Leve a carne ao forno, previamente
aquecido a 160°C durante 35 minutos.

4. Numa cacarola, junte o alho
esmagado, a cebola picada e o azeite
e deixe alourar um pouco. De seguida,
junte os brécolos j& cozidos e a broa
de milho esfarelada (ou a sémola de
milho), mexa bem até se formar uma
pasta (adicione dgua da cozedura dos
brécolos, se considerar necessario).
Nota: se usar sémola de trigo, junte
cerca de 500mL de 4gua a este
preparado.

5. Quando servir, coloque num prato as

migas de brécolos e, posteriormente, o
lombo de porco fatiado.
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Frango estufado com
cogumelos. batata e

cebola

« 2509 batata

+ 1009 cebola

« 5g azeite

« 80g cogumelos

« 150g frango inteiro

+ 100mL caldo de galinha
« 0,25g sal

- salsagb

Ndmero de pessoas: 1

1. Aqueca previamente o forno a 170°C.

2. Coza as batatas com casca em dgua
e, seguidamente, corte-as em rodelas,
sem desprezar a casca.

3. Coloque as cebolas cortadas em
gomos num tacho pequeno, juntamente
com o azeite, os cogumelos e as
rodelas de batata. Salteie rapidamente
e reserve.

4. Core os pedacgos de frango numa
frigideira antiaderente até estarem
dourados.

5. Acrescente o frango corado ao
tacho com as batatas, a cebola e os

cogumelos.

6. Adicione o caldo de galinha e mexa
até ficar macio e quente.

7. Deixe levantar fervura, tape e cozinhe
durante 30 minutos.
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8. Tempere com sal.

9. Transfira o frango para uma travessa.

10. Polvilhe com salsa.

Consulte a receita de caldo de galinha
no anexo l.
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Arroz de aves em

camadas de legumes

« 1509 carne de aves (p. ex.: coxa de
frango, peru, pato)

« 0,25g sal

« pimenta gb

« 20g cebola

. 5g azeite

« 70g arroz

+ 140g couve-lombarda

« 40g cenoura

NUmero de pessoas: 1

1. Coza as aves, isentas de peles e
gorduras, em &gua temperada com sal
e pimenta.

2. Reserve a dgua da cozedura.

3. Retire a carne e desfie a mesma.

4. Coloque um pouco de dgua numa
panela, junte a cebola picada, o azeite

e deixe ferver.

5. Acrescente 0 arroz e mexa muito
bem.

6. Regue com a calda da cozedura
(o dobro da quantidade do arroz) e
retifique o tempero. Deixe cozer em
lume brando.

7. Coza a couve e a cenoura com

casca na calda da cozedura das aves e

quando estiverem cozidos escorra-os
bem.
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8. Numa assadeira coloque
uma camada de arroz, uma de
carne desfiada, outra de
legumes e, por fim, uma
camada de arroz.

9. Leve ao forno a tostar.
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Esparguete integra
com cogumelos e
carne de porco

Ndmero de pessoas: 1

20g cebola

3g alho

5¢g azeite

100g tomate em cubos inteiro
80g courgette

90g carne de porco picada
50g cogumelos paris

70g esparguete integral
50mL natas magras

0,25g sal

pimenta preta gb
mangericdo seco gb

1. Refogue a cebola picada com o alho
picado em azeite e um pouco de dgua.

2. Junte o tomate e a courgette em
cubos e deixe alourar.

3. Acrescente a carne de porco picada
e os cogumelos picados e deixe estufar
5 minutos.

4. Junte o esparguete cozido, as natas,
o sal e a pimenta e envolva bem para

saltear.

5. No momento de servir, polvilhe com
mangericao seco.
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Fusili no forno com
carnes brancas

. 5g azeite

« 40g talos de aipo
« 40g cebola

« 3galho

« 45g peito de frango
« 45¢g peru

« 100g tomate

« 40g favas

« 0,25g sal

« pimenta preta gb
« 70g fusili tricolor

NUmero de pessoas: 1

1. Num tacho coloque dgua com o
azeite, 0 aipo cortado em cubinhos, a
cebola picada e o alho esmagado.

2. Adicione a carne cortada em tiras.
3. Junte o tomate cortado em cubos,
as favas previamente cozidas, o sal e a

pimenta e salteie.

4. Junte a fusili previamente cozida e
envolva.
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Penne com molho
branco. fiambre de
peru e legumes

NuUmero de pessoas: 1

« 709 penne 1. Cozinhe o penne em dgua fervente
« 0,25g sal com sal.

« 609 fiambre de peru

. Bg azeite 2. Leve o fiambre cortado em tiras

« 1009 courgette ao lume com o azeite e acrescente a
« 80g cenoura courgette e a cenoura cortadas em

« 40g ervilhas cubos pequenos, com a casca, e as

. 20g sementes de abdbora ervilhas. Salteie de forma a ficarem bem
. 5gtomate seco crocantes e meio cozidos.

- 1/2 iogurte natural

« 1ovo cozido 3. Junte as sementes de abdbora e

« salsa com talos gb o0 tomate seco e o iogurte e mexa

continuadamente. Tempere com sal.
4. Adicione o penne ja cozido e o ovo

cozido picado e a salsa picada com os
talos. Misture bem e sirva.
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Lasanha de legumes e
bolonhesa

« 20g cebola

« 40g cenoura

« 40g courgette

« 20g aipo (parte verde e talos)
« 10g pimento verde

« 50g tomates maduros

. 5g azeite

« 60g carne de novilho picada
+ 25mL molho Bechamel

. orégdos secos gb

« manjericdo seco gb

« pimenta preta gb

« 0,25g sal

» 509 folhas de lasanha

NuUmero de pessoas: 1

1. Num tacho, coloque todos os
horticolas picados com o azeite e deixe
alourar. Mantenha a casca da cenoura
e courgette e a pele do tomate e
pimento.

2. Junte a carne e metade do molho
Bechamel. Misture tudo e deixe
cozinhar.

3. Tempere com orégdos secos,
manjericdo seco, pimenta e sal.

4. Prepare a lasanha: primeiro coloque
uma folha de lasanha e depois o
preparado da carne. Coloque nova
folha e novamente o preparado. Repita
0 processo até terminar com uma folha
de lasanha.

5. Pincele com o restante molho

Bechamel e leve ao forno durante 40
minutos a 180°C.
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Batata assada
recheada com e talos
de legumes

250g batatas

5¢g azeite

60g cebola

3g alho

talos alface gb
talos salsa gb
120g tomate
talos coentros gb
0,25g sal
pimenta gb

1ovo

20g queijo magro ralado

NUmero de pessoas: 1

1. Cozinhe as batatas com casca,
depois de cozidas retire o interior com
ajuda de uma faca e colher, deixando
apenas uma fina camada.

2. Faga um puré com a polpa da batata
que foi retirada, misturando metade
desse puré com o seguinte recheio:

a) Leve ao lume um tacho com metade
do azeite, a cebola picada, o alho
picado, os talos de alfaces, os talos
de salsa, tomate e os coentros bem
picados;

b) Deixe estufar um pouco;

c) Tempere com sal e pimenta. Retire
do lume e envolva o ovo mexido.

3. Recheie as batatas e cubra com o
queijo magro ralado.

4. Leve ao forno a gratinar.

5. Retire, regue com um fio de azeite e
sirva.
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Tortilha a espanhola

« 2509 batata

« 1009 courgette
« 5g azeite

« 80g cebola

« 0,25g sal

« noz-moscada gb
- salsagb

+ 1ovo

NUmero de pessoas: 1

1. Coza as batatas com a casca. Apds

cozinhadas, corte as batatas em cubos.

2. Corte as courgettes em cubos com
a casca.

3. Forre uma frigideira com papel
vegetal untado com azeite.

4. Aqueca uma frigideira com o fundo
antiaderente.

5. Pincele ligeiramente o fundo da
frigideira com azeite.

6. Junte a cebola cortada em meias-
-luas e deixe corar um pouco.

7. Tempere com sal e noz-moscada.

8. Acrescente as batatas, a courgette e
a salsa picada.

9. Fora do lume, adicione o ovo e

transfira tudo para a frigideira forrada
com papel vegetal.
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10. Leve ao forno a 150°C
durante 10 minutos.

11. Retire do forno e vire a tortilha
para um prato, retirando o papel
de vegetal.
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Ovos verdes com tomate
seco aromatizado
com alecrim

3 ovos

salsa gb

1tomate seco aromatizado com
alecrim

0,25g sal

pimenta gb

10g azeitona preta

15¢g farinha de trigo

15g pao ralado

56g esparguete

NUmero de pessoas: 1

1. Coza dois ovos em &gua. Saiba como preparar
tomate seco em casa.

2. Descasque-os e abra-os a meio. Consulte a receita no
anexo .

3. Retire as gemas e esfarele-as com as
pontas dos dedos.

4. Misture a salsa picada, o tomate seco
picado muito fino, sal, pimenta e as

azeitonas.

5. Com a mistura anterior, recheie os
oVos.

6. Passe por farinha, ovo e pao ralado e
leve ao forno a 180°C.

7. Sirva-os acompanhados com uma
salada verde e esparguete cozido.
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Lasanha de beringela
e ovo cozido

LASANHA DE BERINGELA

100g beringela

40g cebola roxa

5¢g azeite

1ovo

40g tomate maduro
0,25g sal

pimenta gb

manjericdo gb

20g queijo magro ralado

COUSCOUS DE UVAS-PASSAS

0,25g sal

70g couscous
5g azeite

10g uvas-passas

NUmero de pessoas: 1

LASANHA DE BERINGELA
1. Corte a beringela no sentido do
comprimento.

2. Coloque as fatias num tabuleiro e
leve-as ao forno a 150°C durante 15
minutos.

3. Leve ao lume uma cagarola com
um pouco de dgua, a cebola picada, o
azeite e deixe libertar alguns sucos.

4. Coloque o ovo cozido picado
grosseiramente e deixe absorver um
pouco dos sabores.

5. Junte o tomate picado e tempere
com sal e pimenta.

6. Retire do lume e envolva o
manjericdo picado.

7. Num recipiente de ir ao forno
coloque uma camada de ovo, outra de
beringela e um pouco de queijo ralado.

8. Repita até terminar, sendo que a

Ultima camada deverd ser de queijo
ralado.
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9. Leve ao forno
a gratinar.

10. Acompanhe
com couscous de
uvas-passas.

COUSCOUS DE UVAS
PASSAS

1. Leve a dgua temperada

com sal a ferver numa cacarola.

2. Cubra com a &gua a ferver um re-
cipiente com os couscous, adicione o

azeite e as uvas-passas.

3. Tape com pelicula aderente e reser-
ve cerca de 20 minutos.

4. Quando retirar a pelicula aderente,

abra os couscous com um garfo e sirva.



Favas com ovos

escalfados sobre tosta

de pao torrado

NUmero de pessoas: 1

coentros gb
120g pdo torrado

« 609 fiambre magro de peru 1. Corte o fiambre magro de peru em
« 40g cebola tiras.
3g alho
5g azeite 2. Pigue muito finamente a cebola e
2,5g tomate seco pique o alho, levando-os ao lume num
0,25g sal tacho com o azeite.
pimenta gb
409 favas 3. Quando a cebola e o alho
1ovo comecarem a alourar, misture o

fiambre e deixe refogar mais um pouco
mexendo sempre.

4. De seguida, adicione dgua e tomate
seco picado.

5. Tape o tacho e deixe suar cerca de 2
minutos.

6. Tempere com sal e pimenta.

7. Acrescente as favas e um pouco de
dgua e deixe cozer em lume brando
cerca de 10 minutos.

8. Retifique os temperos e, se for

necessario, acrescente mais um pouco
de dgua.
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9. Escalfe o ovo
na cagarola do
preparado
anterior.

10. Sirva polvilhado
com coentros picados

sobre fatias de pdo

torrado e acompanhe com
uma salada de tomate e rucula.
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Bolas de batatas
recheadas com
eringela e ovo

250g batata
40g couve-flor
30g brécolos

2 ovos

20g cebola

3g alho

80g beringela
30g tomate maduro
5¢g azeite
0,25g sal
pimenta gb
tomilho gb

25¢g pdo ralado

NUmero de pessoas: 1

1. Coza as batatas com casca e a
couve-flor e os brécolos com os seus
talos. Seguidamente, reduza-os a puré.

2. Bata um ovo. Reserve.

3. Leve ao lume uma panela com
cebola picada, alho picado, beringela
cortada em cubos pequenos, tomate
maduro em cubos pequenos, metade
da quantidade de azeite, sal, pimenta e
tomilho.

4. Quando os legumes libertarem os
seus sucos, retire do lume e reserve.

5. Faga pequenas bolas com o puré
e recheie-as com o preparado das
beringelas. Coloque-as num tabuleiro
e leve ao frio durante 1 hora para que
figuem mais resistentes.

6. Pincele-as com ovo e passe pelo
pdo ralado.
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7. Coloque-as no
forno a 200°C
por 10 minutos
até corarem.

8. No momento
de servir, regue
com o restante azeite.

Podera também optar por cobrir as
bolas de batata com sementes de
sésamo ou crocante de cascas de
batatas, courgette ou cenoura. Saiba

como preparar este crocante no anexo I.
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Ovos escalfados com

lentilhas

OVOS ESCALFADOS

5mL vinagre de vinho branco

1ovo

40g lentilhas
0,25g sal
pimenta gb
salsa gb

5¢g azeite

COUSCOUS DE LEGUMES

70g courgette
90g pimento
20g cebola

3g alho

20g tomate

5¢g azeite

10g uvas-passas
70g couscous
0,25g sal

NUmero de pessoas: 1

OVOS ESCALFADOS
1. Leve ao lume uma panela com 4gua,

junte o vinagre e deixe levantar fervura.

2. Reduza o lume e adicione o ovo
inteiro partido na &gua.

3. Deixe cozinhar o ovo até ao ponto
pretendido.

4. Coza as lentilhas e tempere-as com
sal e pimenta.

5. Sirva as lentilhas com o ovo
escalfado por cima.

6. Polvilhe com salsa picada e regue
com um fio de azeite.

7. Acompanhe com couscous de
legumes.
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Couscous

DE LEGUMES

5. Corte a

courgette em cubos
muito pequenos,
mantendo a casca, assim
como o pimento.

6. Pique a cebola e o alho.
7. Corte o tomate em cubos pequenos.

8. Adicione o azeite, as uvas-passas e
misture com o couscous.

9. Cubra com 4gua a ferver temperada
com sal, tape com pelicula aderente

e reserve durante meia hora antes de
servir.

10. Quando retirar a pelicula aderente,
abra os couscous com um garfo.
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Pao integral tostado
com fatias de ovo
cozido e tomate

+ 120g pdo integral

. 5g azeite

. 60g rucula

« 60g alface

+ 1ovo

« 30glima

. 60g tomate cacho

« 20g queijo magro ralado

NUmero de pessoas: 1

1. Corte o pdo em fatias finas e toste as
mesmas.

2. Coloque um fio de azeite sobre as
fatias de pao.

3. Seguidamente, disponha as folhas
de rlcula, alface e o ovo, previamente
cozido, em rodelas.

4. Tempere com sumo de lima.

5. Coloque num prato préprio para o
forno as fatias de tomate e sobre estas
o queijo.

6. Leve a gratinar rapidamente e retire
com a ajuda de uma espéatula.

7. Uma vez gratinadas as rodelas de
tomate com queijo, coloque-as sobre a
fatia de pdo com as folhas de alface e
rdcula.
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Omeleta de ervas

frescas

OMOLETA DE ERVAS
+ 2o0vos

« cebolinho gb

- salsagb

« tomilho-limdo gb

« 3galho

+ 120g cebola

« 60g tomate maduro

ARROZ DE LOURO
. 5g azeite

- 3galho

» 1folha de louro

« 140mL &gua

« 709 arroz agulha
« 0,25g sal

NUmero de pessoas: 1

OMOLETA DE ERVAS
1. Leve ao lume uma frigideira
antiaderente.

2. Bata os ovos, as ervas aroméaticas
picadas e o alho e a cebola picada.

3. Verta sobre a frigideira quente e faca
a omeleta, enrolando-a com ajuda de
uma espéatula.

4. Abra a omeleta com uma
faca fazendo um corte a todo o
comprimento e recheie com tomate

picado, sem sementes.

5. Acompanhe com arroz de louro.
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ARROZ DE LOURO
1. Leve ao lume o azeite, o alho
esmagado e o louro.

2. Envolva bem os ingredientes.

3. Junte um pouco de 4gua e deixe
ferver. Retire o louro e adicione o arroz.

4. Tempere com sal e deixe cozinhar
em lume muito brando ou no forno por
18 minutos.

Prepare as suas sementes de abdébora
torradas em casa. Consulte esta
receita, bem como a receita de caldo
de legumes no anexo I.

Experimente um surpreendente e
saboroso arroz de sementes para
variar o acompanhamento desta

ou outras preparagoes culinarias.
Consulte a receita no anexo I.
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Tomates recheados
cCOm Ovo

NUmero de pessoas: 1

« 180g tomate cacho 1. Corte a parte superior do tomate,

« Tovo fazendo uma tampa, retire a polpa e as
« 40g feijdo frade sementes.

. 5gsalsa

« 3g alho picado 2. Coza o ovo, descasque-o e triture-o
. Bg azeite juntamente com o feijdo frade

« 120g pdo de centeio previamente demolhado e cozido, a

salsa picada e o alho picado.

3. Acrescente um fio de azeite e
recheie os tomates.

4. Tape os tomates com a tampa
removida e coloque-os num tabuleiro.
Leve ao forno cerca de 10 minutos a
temperatura de 160°C.

5. Sirva sobre uma fatia de pao de
centeio.
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“DA POLPA A CASCA,
ALIMENTE-SE POR INTEIRO!”

OISIC




SOBREMESAS

INGREDIENTES

BOLO

+ 5ovos

- 1009 aclcar

« 125g farinha

« 75g creme vegetal

« creme vegetal para barrar

GELEIA DE LARANJA
« 500g laranja

« 400g aclcar

. 2,5dL dgua

« 2 paus de canela

CONFECAO

BOLO

1. Bata os ovos inteiros com o aclcar,
durante 10 minutos, a velocidade
méxima na batedeira.

2. Extraia a batedeira e envolva com
cuidado a farinha e, por fim, o creme
vegetal derretido.

3. Coloque a massa numa forma forrada
com papel vegetal e untada com creme

vegetal.

4. Leve ao forno pré aquecido a 180°C
durante 50 minutos.

5. Retire do forno e deixe arrefecer.

6. Quando arrefecido, cubra com a
geleia de casca de laranja.
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GELEIA DE LARANJA
1. Retire o vidrado da laranja
e corte em tiras finas.

2. Exclua a parte branca, abra a
meio a laranja e corte em quatro.

3. Leve ao lume o aglicar com 2,5dL
de &gua, os paus de canela e as tiras
da casca de laranja.

4. Deixe ferver durante 5 minutos.

5. Junte a laranja e deixe ferver mais
10 minutos.

6. Retire do lume, triture e deixe
arrefecer. Cubra o bolo, ainda morno,
com esta geleia.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A laranja é rica em antioxidantes como a
vitamina C, os flavondides e o 3-carote-
no. Os antioxidantes sdo interessantes
para a salde, particularmente na saude
cardiovascular e na prevengao de mui-
tas doengas como o cancro.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

. 200g pdo de forma

« 40g creme vegetal

« 3ovos

. 50g agucar

+ 40g mel

« 30g farinha

« 1dL caramelo de compra

CONFECAO

1. Corte o pdo em cubos e coloque num
tabuleiro e leve ao forno alguns minutos
para endurecer o pédo.

2. Num liquidificador, junte o creme
vegetal, os ovos, o0 aglcar, o mel e a
farinha.

3. Coloque o caramelo numa forma de
ir ao forno e coloque por cima o péo.

Cubra com o preparado anterior.

4. Leve ao forno, em banho maria, por
30 minutos, a temperatura de 180°C.

5. Deixe arrefecer e desenforme.
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SUGESTAO DO CHEF

Podera usar pao do dia
anterior para esta receita,
sendo que nessa situacdo
deve ser demolhado em
dgua e espremido.

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

O mel possui propriedades anti-inflama-
térias para o sistema respiratério, por
essa razdo possibilita a redugdo do sin-
toma da tosse, associado a patologias
do sistema respiratério. O que distingue
um mel artesanal do mel sujeito a pro-
cessos industriais € a cristalizagdo. Num
mel artesanal o aspeto é mais viscoso,
denso e apresenta no fundo do frasco
pequenos cristais, enquanto que o
segundo é mais fluido, transltcido e os
pequenos cristais formam-se a superfi-
cie. De lembrar ainda que um mel com
uma coloracdo mais escura significa que
o seu sabor é mais intenso.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

2 magds médias
40g acglcar

1limdo

canela gb

500mL leite magro
1 pau de canela

3 gemas de ovo
40g amido de milho

CONFECAO

1. Corte as magds em quartos,
mantendo as cascas, mas retire o
carogo.

2. Leve a cozer em lume brando com
metade do aglcar, 0 sumo e a casca do
lim&o.

Reserve uma parte da casca. Coloque
de parte o vidrado do lim&o.

3. Abafe e deixe cozinhar até obter um
creme.

4. Junte a canela em pé e verta este
creme para um recipiente fundo.

5. Leve ao lume o leite a ferver com a
casca de limdo e o pau de canela.

6. A parte, junte as gemas com o amido
de milho.

7. Adicione ao leite, mexendo sempre e
leve ao lume de novo a engrossar.

8. Verta sobre o creme de magas e
deixe arrefecer um pouco.

9. Polvilhe com canela em pé ou queime
com o ferro.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A maca, em termos nutricionais, oferece
fibra e vitaminas como a vitamina A e a
C. Existem vérias variedades de maca,
permitindo que uma Unica fruta ofere-
ca distintos sabores e aplicagdes. Por
exemplo, a variedade Golden, Fuji, Gala
Braeburn e Red Delicious sdo doces e,
por isso, preferencialmente consumidas
cruas. Ja as Reineta e Granny Smith, por
exemplo, possuem um sabor mais &cido,
sendo que, as magas mais acidas sao
utilizadas em sobremesas cozinhadas
porque a sua textura sustenta melhor a
cozedura.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

- 600g melancia

« 600g casca de melancia
« 1limdo

. 1009 aclcar

. 200mL 4gua

« 1paude canela

« 25g pectina

CONFECAO

1. Faca esferas de melancia com um
utensilio apropriado para o efeito.

2. Regue com sumo de limdo e reserve
em tacas individuais.

GELEIA

1. Retire a parte verde da casca da
melancia e utilize a parte branca da
casca, bem como a parte da polpa
remanescente da preparagao das
esferas. Corte em cubos.

2. Leve ao lume o aglicar com a dgua,
o pau de canela, a pectina, a casca de
limdo e deixe ferver por 5 minutos.

3. Junte as entrecascas de melancia
e deixe ferver durante meia hora, em
lume brando.

4. Retire do lume, triture e deixe
arrefecer.

5. No momento de servir, coloque uma

colher de sobremesa da geleia em cada
taca de esferas de melancia.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A melancia prima pela presenca em
potdssio. Este tem uma fungdo impor-
tante na regulacdo da tensdo arterial,
equilibrio dos fluidos corporais e na
contragdao muscular. Este teor de potés-
sio conjugado com a sua riqueza em
dgua leva a que a melancia possua um
ligeiro efeito diurético.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

« 3009 farinha de trigo

. 1509 agucar

. 15g fermento em pdé

. 15g canela em poé

- 3 magas

« 3ovos

. 75mL éleo vegetal

« creme vegetal para barrar

CONFECAO

1. Junte num recipiente a farinha, o
agucar, o fermento e a canela.

2. Descasque as magcas.

3. Num liquidificador, junte as cascas
das magads, os ovos inteiros e o éleo e
bata tudo durante 4 minutos.

4. Junte este batido a preparagao da
farinha.

5. Envolva tudo muito bem e coloque
a maga cortada em cubos muito
pequenos.

6. Leve ao forno numa forma forrada
com papel vegetal untado com creme
vegetal, a temperatura de 180°C,

durante 50 minutos.

7. Quando retirar polvilhe com canela.

158

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

A canela possui distintas aplicabilidades
e propriedades medicinais. Apesar de
ser consumida em pequenas porcoes,

a sua concentragao em determinados
compostos, principalmente antioxidan-
tes é elevada. Um dos beneficios que
se reconhece a esta é o controlo dos
niveis de aglcar no sangue e, conse-
quentemente, da diabetes.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

ARROZ-DOCE

1L 4gua

1limdo

1 pau de canela
0,25g sal

1509 arroz carolino
150mL leite magro
150g acglcar

PERAS COZIDAS

300g peras
25g acglcar amarelo
canela em pé gb

CONFECAO

ARROZ-DOCE

1. Leve ao lume a dgua com uma casca
de limdo e um pau de canela.

2. Adicione o sal.

3. Quando comecar a ferver a

dgua, junte o arroz e deixe cozinhar

lentamente.

4. Acrescente aos poucos o leite
quente.

5. Assim que o arroz esteja bem cozido
adicione o aglcar.

6. Extraia o pau de canela e o limdo.
Retire do lume.
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PERAS COZIDAS
1. Descasque as peras e corte as cascas
em tiras muito finas.

2. Macere as cascas em aglcar amarelo
e canela, durante 10 minutos.

3. Leve as cascas ao forno, a
temperatura de 200°C por 15 minutos
até ficarem douradas.

4. Retire-as e reserve-as.

5. Corte as peras em cubos, adicione
o sumo de limdo e leve ao lume muito
brando, sem adicdo de dgua.

6. Quando estiverem bem tenras, retire-
as e coloque-as nas tacas. Por cima,
coloque o arroz-doce.

7. Polvilhe o arroz-doce com o crocante
das cascas das peras.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

A pera é rica em diferentes nutrientes,
mas destaca-se a sua riqueza em vitami-
na C e K. As peras absorvem facilmente
o cheiro de outros alimentos, dai ser
conveniente deixa-las um pouco afasta-
das de alimentos com aroma intenso.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

BOLO

+ 4 bananas

« 200mL leite magro

« 100g creme vegetal

« 200g agucar amarelo

+ 2o0vos

« 2509 farinha de trigo

. 15g fermento em pdé

« creme vegetal para barrar

COBERTURA
. 60g acgucar
« 100mL 4gua
« 1limdo

« canelagb

CONFECAO

BOLO
1. Lave bem as cascas de banana e
bata-as num liquidificador com o leite.

2. Na batedeira, bata o creme vegetal
com o aglcar até obter uma massa
esbranquicada e adicione as gemas,
uma a uma.

3. De seguida, junte o leite batido com
as cascas de banana e, por fim, envolva
com umas varas a farinha, o fermento e
as claras batidas em castelo.

4. Leve ao forno numa forma forrada
com papel vegetal e untada com o
creme vegetal, a temperatura de 180°C
durante 40 minutos.
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COBERTURA

1. Dissolva o aglcar
na dgua e aqueca até
caramelizar. Junte a
raspa de limao.

2. Acrescente as bananas
cortadas em rodelas com o
sumo de limdo. Deixe cozinhar
cerca de 3 minutos.

3. Retire do lume e cubra o bolo ainda
quente.

4. Com o bolo ja frio, polvilhe com
canela em pé.

VALORIZACAO

NUTRICIONAL

As bananas deverdo apresentar uma
textura firme ao toque, um aspeto
brilhante e ndo devem estar demasiado
maduras, sendo que a cor da casca
indica o grau de maturagao deste fruto.
As bananas devem ser acondiciona-
das num local fresco e sem exposigdo
direta a luz solar para ndo acelerarem

o seu amadurecimento. Ao guardar as
bananas no frigorifico a sua casca escu-
recerd, mas as qualidades nutritivas ndo
serdo alteradas.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

« 500g courgette

+ 4 ovos

. 50mL éleo vegetal

« 1limdo

. 30g cacau magro em pé
« 300g farinha de trigo

- 1509 agucar

. 15g fermento em pdé

« creme vegetal para barrar
« 1509 abacaxi

- horteld gb

CONFECAO

1. Coza a courgette com a casca, coe-a
e desfaga-a em puré.

2. Acrescente a courgette os ovos, 0
6leo, a raspa e sumo de limdo.

3. Envolva o cacau em pé, a farinha,
o aglcar e o fermento até obter uma
massa homogénea.

4. Forre uma forma com papel vegetal
untado com creme vegetal e leve ao
forno, a temperatura de 180°C por 50
minutos.

5. Retire do forno e deixe arrefecer.

6. Quando tiver arrefecido desenforme.

7. Descasque o abacaxi e lamine-o,
dispondo as fatias por cima do bolo.
Enfeite com horteld fresca.
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SUGESTAO DO CHEF

Acompanhe este bolo
com agua aromatizada
com cascas de abacaxi e
hortela. Aqueca a dgua e

junte as cascas, previamente
lavadas. Junte a hortela e sirva

morno ou frio.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

O cacau possui triptofano, um amino-
acido que leva a que o corpo produza
serotonina, responséavel pela sensacdo
de bem-estar e prazer associadas ao
consumo de produtos a base de cacau.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

6 peras

500mL agua

100g aglcar amarelo
30g gengibre

2 cravinhos da india
1 pau de canela
1limdo

CONFECAO
1. Descasque as peras e reserve as 9. Deixe ferver
cascas. 3 minutos e

retire do lume.
2. Leve ao lume 500mL de &gua.
10. Coloque em tagas
3. Adicione as peras cortadas, sem o as peras e sobre estas o
carogo. molho com as cascas de pera
caramelizada.
4. Junte 759 de aglcar, o gengibre
ralado, os cravinhos, o pau de canela e
a raspa do limdo e deixe cozinhar, muito
lentamente em lume brando durante 15
minutos.

5. Retire do lume e deixe apurar por
mais 30 minutos.

6. Leve as restantes 259 de acglcar
ao lume com 2 colheres de &gua de

cozedura das peras. Deixe caramelizar.

7. Acrescente as cascas das peras
cortadas em tiras muito finas.

8. Envolva tudo e adicione o sumo de
limdo.
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VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

O gengibre possui propriedades
antieméticas, aliviando os sintomas
de enjoo e nduseas. Quando comprar
gengibre prefira o que se encontra
com um aspeto firme e sem sinais de
apodrecimento.




SOBREMESAS

INGREDIENTES

BOLO

100g espinafres

3 ovos

150g acglcar amarelo
75mL déleo vegetal
erva-doce gb

300g farinha de trigo
creme vegetal para barrar

COBERTURA

40g creme vegetal
150ml leite magro
50g chocolate negro

CONFECAO

BOLO

1. Comece por triturar os espinafres na
liquidificadora até terem a consisténcia
de puré.

2. Bata muito bem as gemas com o
agUcar peneirado e adicione o puré de
espinafres, o 6leo e a erva-doce.

3. Acrescente a farinha peneirada com
a ajuda de uma colher.

4. Bata as claras em castelo firme e
envolva cuidadosamente na massa.

5. Ligue o forno a 180°C. Unte uma
forma de chaminé com creme vegetal

e polvilhe com farinha.

6. Leve o preparado ao forno durante
30-40 minutos.

7. Retire do forno e cubra com uma
cobertura de chocolate.
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COBERTURA

1. Leve ao lume num tacho
todos os ingredientes,
mexendo sempre até
engrossar ligeiramente.

2. Deixe arrefecer um
pouco e coloque sobre
o bolo ja frio.

VALORIZAGAO

NUTRICIONAL

Embora ndo seja muito comum, os
produtos horticolas também podem
ser utilizados para confegdes culiné-
rias doces. Assim, para além de poder
surpreender com a cor que os bolos
assumem, poderd aumentar a fibra da
preparacdo.




CALDO DE LEGUMES
(preparacdo para 5L de caldo)

- 5L agua

. 200g cascas de cenoura

« 200g talos de couve

- talos de salsa

- ramas de alho-francés

« cascas de nabos

. peles e sementes de tomate
« cascas de cebola

1. Leve ao lume 5L de dgua.

2. Acrescente os ingredientes e deixe
ferver lentamente algumas horas.

3. Poderd incluir este caldo, depois de
passado pelo coador, em sopas e outras
utilizagbes culindrias em substituicdo da
agua.

N&o adicione sal, uma vez que o fard
mais tarde, aquando a preparacdo da
receita que recorrerd ao uso deste
caldo.

CALDO DE GALINHA
(preparacdo para 5L de caldo)

. 5L 4&gua

« 1Kg ossos de frango

« 1009 cascas de cenoura

» 100g cebola com casca

- 100g sementes de tomate e peles
« 40g talos de aipo

« 40g talos de salsa

1. Leve os ingredientes ao lume numa
cacarola com 5L de 4gua.

2. Deixe ferver durante meia hora e, ao
fim deste tempo, passe por um coador.

Use este caldo em confe¢des como, por
exemplo, arroz, caldos, cremes e sopas.
N&o adicione sal, uma vez que o farad
mais tarde, aquando a preparacdo da
receita que recorrerd ao uso deste
caldo.
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CALDO DE RAIA
(preparacdo para 5L de caldo)

5L 4gua
espinhas da raia
+ cascas e aparas de legumes

1. Num tacho, adicione dgua as
espinhas da raia e as cascas dos
legumes.

2. Deixe ferver cerca de 10 minutos.
Passe pelo coador e utilize como caldo
de peixe.

Ndo adicione sal, uma vez que o fard
mais tarde, aquando a preparagdo da
receita que recorrerd ao uso deste
caldo.

CALDO DE PEIXE E SEMENTES
(preparacdo para 5L de caldo)

. 5L 4gua

. espinhas de peixe
- cascas de legumes
- sementes

- talos de legumes

1. Com as espinhas de peixe, leve
ao lume &gua e todas as cascas
dos legumes, sementes e talos dos
legumes.

2. Deixe ferver no méximo 10 minutos,
coe e utilize este caldo na receita.

Nd&o adicione sal, uma vez que o fard
mais tarde, aquando a preparacdo da
receita que recorrerd ao uso deste
caldo.

CALDO DE PEIXE
(preparacado para 5L de caldo)

« espinhas de peixe
« cabecas de peixe
- 5L agua

« 100g cenoura

« 100g cebola

. 3galho

. salsagb

« 1folha de louro

1. Com as espinhas e as cabecas de
peixe, depois de as deixar em agua
para retirar o sangue e alguma sujidade,
leve a cozer em dgua com a cenoura,
cebola, alho, salsa e folha de louro.

2. Deixe cozinhar muito lentamente,
passe pelo coador o liquido e reserve.

Ndo adicione sal, uma vez que o fard
mais tarde, aquando a preparacdo da
receita que recorrerd ao uso deste
caldo.
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TOMATE SECO

. sobras de tomate
. 10g azeite

1. Misture as sobras do tomate do dia a
dia com o azeite.

2. Leve ao forno a temperatura de 50°C
por 8 horas.

3. Quando estiverem secas as sobras
de tomate, eleve a temperatura para
150°C e aguarde 10 minutos.

4. Coloque em frascos com azeite.

Esse azeite pode ser utilizado nas
prepara¢des com tomate seco. Pode
ainda aromatizar com ervas aromaticas,
como o tomilho ou o alecrim.



CROCANTE DE PELE DE TOMATE E
CASCA DE CENOURA

« pele de tomate
- cascas de cenoura

1. Retire ao tomate utilizado em saladas
e outras utilizagdes a pele e guarde-as.

2. Deixe secar, lentamente, no forno a
50°C por 2 horas.

3. Repita o processo para as cascas de
cenoura.

4. Espalhe o preparado numa folha de
papel vegetal e deixe arrefecer.

5. Quando estiver frio, pique e reserve
num local seco.

CROCANTES DE BATATA, TOMATE E
CENOURA TRITURADOS.

. cascas de batata
« pele de tomate
. cascas de cenoura

1. Retire ao tomate utilizado em saladas
e outras utilizages a pele e guarde-as.

2. Deixe secar, lentamente, no forno a
50°C por 2 horas.

3. Repita o processo para as cascas de
cenoura.

4. Espalhe o preparado numa folha de
papel vegetal e deixe arrefecer.

5. Quando estiver frio, pique e reserve
num local seco.

CROCANTE DE CASCAS DE BATATAS,
COURGETTE OU CENOURA

cascas de batata, courgette ou
cenoura
alecrim gb

1. Lavar as cascas em dgua e quando
estiverem quase secas e pique-as com
uma faca.

2. Salpique com alecrim e leve
novamente ao forno a 50°C durante 2
horas.

3. Deixe secar bem e passe, de seguida,
pelo liquidificador.

4. Depois, obterd um crocante que

poderd usar em substituicdo do pdo
ralado.
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SEMENTES DE
ABOBORA SECAS

sementes de abdbora
5g azeite

1. Lave as sementes que retira do
interior da abdbora e deixe-as secar
bem.

2. Quando estiverem secas, leve-as
ao forno com um fio de azeite, a
temperatura de 50°C por 6 horas.

3. De seguida, verifique se estdo bem
secas e eleve a temperatura do forno
para 150°C.

4. Leve novamente ao forno que precisa
de estar a temperatura de 15°C durante
20 minutos.

5. Deverdo ficar bem douradas e com
tonalidade a chocolate de leite.

6. Retire-as, deixe-as arrefecer e
descasque-as.

Quando as usar, se as quiser mais
crocantes, pode levéa-las novamente ao
forno.

ARROZ DE SEMENTES
(para 1 pessoa)

. 5g azeite

. 3galho

. 70g arroz agulha

. acafraoem pdé gb

- 10g sementes de abdbora torradas

- 10g sementes de sésamo torrado

- sementes do tomate do recheio da
omeleta

« 140mL caldo de legumes

. 0,25g sal

. pimenta gb

1. Leve ao lume o azeite, o alho esma-
gado, o arroz e o agafrdo.

2. Envolva bem os ingredientes.

3. Misture as sementes e acrescente o
caldo de legumes a ferver.

4. Tempere com sal e pimenta.

5. Deixe cozinhar em lume muito bran-
do ou no forno por 18 minutos.

MOLHO BECHAMEL
(para 4 pessoas)

10mL azeite

25g farinha
500mL leite magro
1g sal

pimenta preta gb
noz-moscada gb

1. Leve ao lume o azeite com uns pingos
de dgua e deixe aquecer.

2. Junte a farinha e em seguida o leite
em fio e mexa bem.

3. Tempere com sal, pimenta preta e
noz-moscada.

4. Passe pelo coador, se necessério.
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MASSA TENRA
(para 8 pessoas)

» 350g farinha

« 200g creme vegetal

- 1ovo

« 4 colheres sopa de dgua
« 2gsal

1. Numa mesa, coloque a farinha e faca
um buraco central na farinha em forma
de fonte.

2. Coloque no centro o creme vegetal
amolecido, o ovo batido, a &gua e o sal.

3. Misture aos poucos a farinha até que
a massa se descole da mesa, leve-a ao

frio uma hora antes de a estender sobre
a mesa polvilhada com farinha.
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