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A atua no mercado da restauracdo, desde 1973, tendo for-
necido, no ano anterior, mais de 61 milhdes de refeicbes, a nivel
nacional, em diferentes segmentos (empresas, escolas, hospitais
e instituicdes sociais).

A qualidade global do nosso servico, assim como a saude e o
bem-estar dos nossos consumidores, € uma responsabilidade
que assumimos com grande exigéncia.

Reconhecemos e valorizamos o impacto da nossa atividade e, nes-
te contexto, temos vindo a desenvolver varios projetos de alimen-
tacdo e salde, nos nossos clientes, incluindo uma campanha de
reducdo do consumo de sal.
No ambito desta iniciativa, a desenvolveu um conjunto de
materiais informativos sob o lema

sendo assegurada a comunicacdo dos
objetivos aos colaboradores e clientes, assim como a monitoriza-
¢do do consumo de sal, em cada unidade. Por outro lado, no plano
de formacdo da empresa, foram contemplados cursos para cola-
boradores que incluem, nos médulos de alimentacéo e nutrigcéo,
conteudos relativos a esta tematica.

Este e-book, intitulado

surge como um elemento central do projeto, ao
assegurar a divulgacdo de um conjunto de opcdes culindrias que
permitem reduzir o consumo de sal.

O e-book inclui vérios grupos de receitas — sopas, peixe, carne,
ovos, vegetarianas e acompanhamentos — e cada uma contém a
respetiva lista de ingredientes, modo de preparagdo, composicdo
nutricional e um comentario.

Este trabalho contou com a participacdo do Chef Hélio Loureiro e
da Associacao Portuguesa de Nutricdo, assim como de nutricionis-

tas e técnicos da

Convidamo-lo a testar estas receitas e a dar-nos a sua opinido ou
sugestéo.
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Contextualizagdo

Redugao da
adicao de sal
no prato

Atualmente, o‘consumo excessivo dessal.é considerado um pro-
blema deSaude publica a escala mundial, o qual esta diretamen-
te relacionado com olaumento da pressao arterial e, consequen-
temente, com a predisposicdo para.um.maierrisco de ocorréncia
de doéneas cardiovasculares (DCV) (1, 2).

De acordo com'a Organizagao Mundial da Satide (OMS), as do-
encas cronicas nao transmissiveis sdo responsédveis-por cerca de
36 milhoes de mortes por ano, no munde, e, destas, as DCV sédo
um dos grupos que mais contribui para a estatistica, represen-
tando,48% dos o6bitos(8). Um dos fatores de risco para as DCV,
assimicomo.para asidoencas:cerebrovasculares, é a hipertensao
arterial, sendo que o consumo excessivo de sal’se correlaciona
com 0 aumento da pressao.arterial (2).

Quanto a prevaléncia de hipertensao, em Portugal, o estudo “A hi-
pertensao arterial em Portugal 2013”, do Programa Nacional para
as Doencas Cerebro-Cardiovasculares da Direcdo-Geral da Saude
(DGS), estima que esta seja de 26,9%, sendo que o sexo feminino é
0 que apresenta valores mais elevados (29,5%), comparativamente
ao sexo masculino (23,9%) (4). O estudo também revela que cerca

de 50% dos doentes hipertensos tém um valor de colesterol
elevado e apresentam também diabetes (4).

Nolque respeita aosal; esta € a forma mais simples de adicio-
nar o mineral sodia aos alimentos, pois'€ composto, habitual-
mente, pon 40% de sodio e 60% de cloreto (5). Na verdade, o
sodio € um mineral requerido pelo organismo, de forma a ga-
rantir o seu adequado funcionamento (p. ex. funcao cardiaca,
contracdo muscular) (6). No entanto, a maioria da populacao
tem uma ingestao superior a que 0 corpo necessita, ultrapas-
sando as recomendacoes da' OMS alusivas ao consumo de
sal, ja que, esta aconselha um consumo de!cerca 5 g de sal
por dia, 0 que equivale sensivelmente a uma colher de cha
rasa de sal (6, 7). Efetivamente, a ingestdo de sal, em Portugal,
ultrapassa a recomendacao sugerida pela OMS (2). Segundo
os dados do Inguérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisi-
ca.(IAN-AF), o consumo por parte da populacéo portuguesa
€ de73 g de sal por dia (8). E, de acordo,com os dados do re-
latorio “Portugal — Alimentacdo Saudavel em Numeros 2015,
da DGS,; a percentagem de inadequacdo da ingestdo de sal
em criancas e adolescentes, dos 8 aos 17 anos, atingiu valores
elevados e preocupantes, encontrando-se acima dos 70% de
inadequacdo (9). Perante esta situacao, e sabendo-se que a
reducdo de sal contribui para a reducéo de doenca cardio e
cerebrovascular, & iminente uma atuacao ao nivel da reducao
da ingestdo de sal, em excesso, por parte da populagao portu-
guesa nas refeicoes diarias (2, 10).

Na verdade, ha multiplas alternativas e estratégias que
permitem a reducdo de sal, mantendo a sensacdo gus-
tativa das preparacoes culindrias. Também. existem va-
riedades ‘'mais interessantes nutricionalmente .do'que o
sal refinado, tal como, por exemplo, 0 sal marinho iodado,
visto que este sal permite combater a caréncia de iodo na
populacdo (11). Assim, algumas solucées na diminuicao
do uso do sal na alimentacéo diaria séo:

As ervas arométicas (p. ex. salsa, coentros, tomilho, alecrim) conferem
as receitas um sabor muito agradavel e fresco, promovendo a
reducdo ou substituicdo do uso de sal. Além deste beneficio, as
ervas aromaticas podem ter um papel interessante na saude porque
apresentam substancias bioativas, isto €, fitoquimicos, que tém
propriedades fisioldgicas importantes (11, 12). Alguns exemplos de
acoes dos fitoquimicos séo a inibicdo da acdo dos radicais livres,
a modulacdo do processo de carcinogénese e a diminuicdo dos
niveis de colesterol sérico pela reducdo da oxidacdo do colesterol
LDL (12, 13). De modo a que néo sejam perdidas as propriedades
fitoquimicas e nutricionais das ervas aromaticas, estas devem ser
utilizadas, preferencialmente, no estado fresco e adicionadas no final
da preparacéo culinaria para reduzir possiveis perdas de vitaminas e
compostos fitoquimicos devido a acéo do calor.

A adicdo de especiarias (p. ex. pimenta, pimentdo-doce, caril, canela)
as preparacdes culindrias é uma estratégia possivel na substituicdo
de sal que confere sabor aos pratos confecionados. As especiarias
também parecem oferecer beneficios como, por exemplo, a diminui-
¢do dos niveis de glicemia, 0 aumento da termogénese, a melhoria do
funcionamento do sistema gastrointestinal ou a modulacdo do coles-
terol plasmatico (14, 15). A utilizacdo das especiarias requer que sejam
ativadas pelo calor, ou seja, para que 0s seus aromas e sabores sejam
mais evidentes, as especiarias devem ser adicionadas no inicio da
preparacdo culindria. A adicdo destas, neste momento, também per-
mite que o uso de sal seja menos requerido, pois os aromas e sabores
intensos das especiarias serdo envolvidos em todos os ingredientes
presentes na preparacéo.

Os alimentos &cidos, nomeadamente os citrinos e os vinagres, sdo
uma alternativa que podera ser utilizada para realcar os sabores dos

alimentos e, consequentemente, reduzir o uso de sal. Na medida que
a adicdo de alimentos acidos a outros com um sabor neutro permite
mascarar a auséncia do sal, prevalecendo o sabor dos primeiros.

Além destas alternativas, existem outras estratégias de reducédo de sal
nas preparacdes culindrias como, por exemplo, os caldos de horticolas,
de peixe, de marisco ou de carnes brancas e o uso de alimentos como
0 alho, a cebola, 0 marisco, os moluscos e as conservas (p. ex. atum,
sardinha, feijao). E de referir que as ervas aromaticas e especiarias,
assim como as outras alternativas na reducdo e substituicdo de sal,
também podem assumir a sua presenca através das marinadas, evi-
tando-se o uso de sal nestas. Acrescente-se que, numa alimentacdo
saudavel e pobre em sal, ndo é aconselhavel o consumo de alimentos
como, por exemplo, caldos (concentrados) industrializados, produtos
de charcutaria (sal utilizado como conservante), sushi, queijos muito
gordos e salgados, snacks salgados (p. ex. batatas fritas, amendoins
salgados, frutos oleaginosos salgados, biscoitos salgados), molhos ou
outros produtos pré-confecionados. Saliente-se ainda a relevancia da
leitura dos rétulos, de modo a conhecer-se os ingredientes presentes
e comparar-se o teor de sal dos produtos alimentares. Desta forma, é
possivel realizarem-se escolhas mais adequadas nutricionalmente e
compreender quais sdo os fornecedores de sal ou sédio do produto
(p. ex. glutamato monossddico e o bicarbonato de sodio).

Posto isto, a alimentacé&o didria, além de nutritiva, devera ser agra-
davel aos sentidos, por isso, € importante que seja desmistificado
que uma alimentacédo com teor de sal reduzido € insipida ao pala-
dar. Para isso, é crucial experimentarem-se novas combinacées de
alimentos, utilizarem-se mais horticolas, alimentos de qualidade,
com recurso a métodos de confecdo saudaveis.

Com o intuito de
apresenta-se, em seguida, um conjunto
de
para que, deste modo, seja possivel subtrair risco e subs-
tituir o sal por um tempero aromatico e natural que
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Gaspacho

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL:

Energia (kJ): 129

Energia (kCal): 31

Lipidos (g): 1,3

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2
Hidratos de Carbono (g): 3,9

dos quais acticares (g): 1,2
Proteinas (g): 0,7

Comentdrio do Nutricionista

O gaspacho é uma sopa fria e, por isso, surge como
uma alternativa a considerar para hidratar e refrescar.
Por ser constituido, maioritariamente, por tomate é
um fornecedor de vitamina A e licopeno.

Ingredientes | 1 pessoa

« 100 g de tomate maduro * 5 gde azeite

« 40 g de cebola 5 mL de vinagre
» 20 g de pimento verde 5 g de cebolinho
* 20 g de pepino « 250 mL de 4gua
« 25 g de pdo

Preparagao:

1. Colocar todos os ingredientes num liquidificador, adicionar dgua gelada até

cobrir os ingredientes e triturar tudo bem.
2. Levar ao frio e servir gelado.
3. No momento de servir, polvilhar com o cebolinho picado.
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Sopa de
Mexilhdo

com agafrao

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 81

Energia (kCab: 19

Lipidos (g): 1,3

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2
Hidratos de Carbono (g): 1,1

dos quais acticares (g): 0,9
Proteinas (g): 0,8

Sal (g): 0,0

Comen [Cil’iO do Nut

O mexilhdo tem um valor caldrico e lipidico baixo, ca-
racteristico nos bivalves. Também se destaca por ser
um fornecedor de folatos, fosforo, magnésio, potdssio
e vitamina A.

Ingredientes | 1 pessoa

* 250 mL de 4gua

« 30 g de mexilhdo

« 50 g de cebola

« 3 gdealho

« 1 folha de louro

« 30 g de pimento vermelho
« 50 g de alho-francés

Preparagao:

« 50 g de curgete
19 de acafrdo em po
» 0,5 g de piripiri

* 05 g de coentros

* 05 g de salsa

* 0,5 g de cebolinho
*5gde azeite

1. Colocar numa cacarola a dgua, o mexilhdo, a cebola, o alho, a folha de louro, o

pimento, o alho-francés e a curgete. Deixar ferver.

2. De seguida, colocar no preparado um pouco de dgua e as especiarias e mexer

com as varas.

3. Posteriormente, retirar a folha de louro e juntar o caldo. Deixar cozinhar por 10

minutos.

4. Triturar tudo com a varinha mégica e passar pelo chinés.

5. No momento de servir, polvilhar com as ervas arométicas frescas picadas e o

azeite em cru.

Receitas de Sopas | 13



Sopa d
Lavrador

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 218

Energia (kCal): 52

Lipidos (g): 1,1

Acidos Gordos Saturados (g): 01
Hidratos de Carbono (g): 7,8

dos quais acticares (g): 0,7
Proteinas (g): 2,6

Sal (g): 0,0

A Roda da Alimentacdo Mediterranica recomenda o
consumo de 1 a 2 porcdes, por dia, de leguminosas.
Incluir feijdo na sopa é um modo de atingir as reco-
mendacdes de consumo deste grupo de alimentos.

Ingredientes | 1 pessoa

« 65 g de batata « 250 mL de 4gua

« 40 g de feijdo vermelho « 100 g de couve lombarda
« 20 g de cebola *5gde horteld

« 30 g de cenoura *5gde azeite

« 30 g de nabo

Preparagao:

1. Colocar numa cacarola a batata, o feijdo vermelho previamente demolhado, a
cebola, a cenoura e 0 nabo cortados em cubos. Adicionar dgua até cobrir todos
os ingredientes e deixar cozinhar em lume brando.

2. Depois, acrescentar a couve lombarda cortada em juliana e deixar cozinhar
durante 15 minutos.

3. Servir com as folhas de horteld e um fio de azeite.

Receitas de Sopas | 15



Sopa de
Nabigas

com feijao-frade

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 143

Energia (kCal): 34

Lipidos (g): 1,4

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 3,8

dos quais acticares (g): 0,9

Proteinas (g): 1,6

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

As nabicas sdo as folhas dos nabos que ainda ndo se
desenvolveram completamente. Em termos nutricio-
nais, tém um baixo teor energético e sdo fornecedoras
de vitamina A, C, 4cido félico, potassio e célcio.

Ingredientes | 1 pessoa

« 20 g de feijao-frade « 250 mL de 4gua
* 40 g de cebola 100 g de nabicas

« 40 g de cenoura *5gde azeite

Preparagao:

1. Colocar numa panela o feijao-frade previamente cozido, a cebola e a cenoura
em cubos. Adicionar dgua até cobrir todos os ingredientes e deixar cozinhar em
lume brando, por 15 minutos.

2. Acrescentar as nabicas cortadas em juliana. Deixar cozinhar por 10 minutos.
3. Servir com o azeite em cru.
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Sopa de
Couve-flor
e Coentros

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 90

Energia (kCal): 21

Lipidos (g): 1,3

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 1,3

dos quais acticares (g): 1,0

Proteinas (g): 1,3

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

Os coentros s&o uma erva aromatica que pode ser
utilizada tanto fresca como seca. Contudo, quando
consumida em fresco o seu sabor é mais intenso,
podendo ser adicionado a pratos de cozedura lenta.

Ingredientes | 1 pessoa

« 20 g de cebola 120 g de couve-flor
« 3 gdealho « 20 g de coentros

« 20 g de alho-francés *1gdepimenta

* 250 mL de 4gua * 5 gde azeite

Preparagao:

1. Colocar numa cacarola a cebola, o alho e o alho-francés cortados grosseira-
mente. Acrescentar 4gua até cobrir todos os ingredientes.

2. Acrescentar a couve-flor com os talos, os talos dos coentros e deixar cozinhar
por 15 minutos.

3. Temperar com pimenta e triturar com a varinha mdgica. De seguida, passar
no chinés.

4, Servir com as folhas de coentros picadas e o azeite em cru.
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Sopa de
Macarro-
nete

com couv portuguesa

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mLD:

Energia (kJ): 179

Energia (kCal): 43

Lipidos (g): 1,2

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2
Hidratos de Carbono (g): 6,5

dos quais acucares (g): 1,0
Proteinas (g): 1,4

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

Acrescente os talos da couve a sopa porque, deste
modo, estara a aumentar o contetdo nutricional e a
diminuir o desperdicio alimentar.

Ingredientes | 1 pessoa

« 65 g de batata » 20 g de massa macarronete
« 20 g de alho-francés 120 g de couve portuguesa
« 20 g de cebola * 5 gde azeite

« 20 g de cenoura «5gde horteld

* 250 mL de 4gua

Preparagao:

1. Colocar numa panela a batata cortada em cubos, o alho-francés em rodelas, a
cebola em meias-luas e a cenoura em cubos. Acrescentar dgua até cobrir todos
os ingredientes. Deixar cozinhar por 30 minutos, em lume brando.

2. Cozer a massa macarronete pelo tempo referido no rétulo, escorrer e reservar.
3. Acrescentar a couve a sopa cortada grosseiramente. Deixar cozinhar por 10
minutos.

4. No final da cozedura, acrescentar a massa macarronete.

5. No momento de servir, adicionar o azeite em cru e as folhas de hortel.
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Caldo de
Cebola ¢
Castanhas

com tomilho e limdo

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 149

Energia (kCal): 36

Lipidos (g): 1,4

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2
Hidratos de Carbono (g): 50

dos quais acticares (g): 0,5
Proteinas (g): 0,6

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

A erva-doce permite realcar o sabor das castanhas
cozidas. Mas também pode ser incluida em péaes
aromaticos, salada de fruta, fruta assada, compotas
e sobremesas a base de leite.

i r

St £ 2T

Ingredientes | 1 pessoa

« 65 g de batata *5gde azeite

* 250 mL de 4gua » 3 g de erva-doce
15 g de castanha « 5 g de tomilho fresco
« 30 g de cebola 10 g de lim&o

Preparagao:

1. Cozer as batatas em dgua.

2. Triturar as batatas na dgua de cozedura e adicionar as castanhas e a cebola
cortada em meias-luas muito finas. Deixar cozer, em lume brando.

3. No momento de servir, acrescentar o azeite em cru, a erva-doce, o tomilho, o
sumo e a raspa do lim&o.
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le' eme de Ingredientes | 1 pessoa

« 50 g de tomate » 50 g de curgete
« 30 g de cebola » 250 mL de 4gua

TOma te e : * 20 g de alho-francés «1g de cebolinho
) « 30 g de chuchu

Cu r g ete 2 Preparagdo:

1. Cortar o tomate em quartos, a cebola picada grosseiramente, o alho-francés e o
chuchu em cubos e metade da quantidade de curgete em pedacos. Acrescentar
4gua até cobrir todos os ingredientes. Deixar cozinhar, em lume brando.

2. Quando os horticolas estiverem cozidos, triturar e passar pelo chinés.

3. Cortar a restante curgete em cubos pequenos e adiciond-la ao creme anterior.
Deixar cozinhar por cerca de 5 minutos, em lume brando.

4. No momento de servir, acrescentar o cebolinho picado.

do Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 36

Energia (kCal): 9

Lipidos (g): 0,1

Acidos Gordos Saturados (g): 0,0

Hidratos de Carbono (g): 1,6

dos quais acticares (g): 1,0

Proteinas (g): 0,5

sal (g): 0,0

Composig

kY

Comentdrio do Nutricionista

A curgete é um horticola muito versétil que pode ser
facilmente incluido em sopas, estufados e assados em
cru, saladas e sobremesas. Apresenta, ainda, um poder
hidratante elevado devido a sua riqueza em agua.
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re me de Ingredientes | 1 pessoa

65 g de batata » 250 mL de 4gua
« 40 g de ervilhas « 80 g de alface

« 50 g de cebola « 3 g de aipo

« 50 g de alho-francés *5gde azeite
Preparagao:

1. Colocar numa cacarola as batatas descascadas, as ervilhas, a cebola em quartos
e o alho-francés em rodelas. Acrescentar dgua até cobrir todos os ingredientes.
Deixar cozinhar.

2. Quando estiverem cozidos, acrescentar a alface com os seus talos e deixar
cozinhar.

3. Triturar e passar no chinés.

4, Servir com o aipo picado e o0 azeite em cru.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 125

Energia (kCal): 30

Lipidos (g): 1,1

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 3,7

dos quais acticares (g): 0,6

Proteinas (g): 1,2

Sal (g): 0,0 b i o
44 g :‘1‘-‘}" . 'f:

iy
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Comentdrio do Nutricionista Pl
O aipo é uma planta aromética que pode ser utiliza-
da por inteiro, desde a raiz as sementes, conferindo
um sabor levemente picante.
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Creme de

Cogumelos
e Chuchu

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 75

Energia (kCal): 18

Lipidos (g): 1,2

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2
Hidratos de Carbono (g): 1,5

dos quais acticares (g): 0,8
Proteinas (g): 0,6

Sal (g): 0]

Comentdrio do Nutricionista

O chuchu apresenta um contetdo elevado em agua, o
que lhe confere um baixo valor energético e um potencial
efeito diurético. Por ser um fornecedor de potassio, pode-
ra exibir um efeito positivo sobre a hipertensao arterial.

Ingredientes | 1 pessoa

* 250 mL de 4gua » 50 g de alho-francés
« 100 g de chuchu * 5 gde azeite
« 40 g de cebola « 5 g de tomilho

« 50 g de cogumelos marron e paris

Preparagao:

1. Cozer em dgua o chuchu, a cebola, os talos dos cogumelos e o alho-francés.
Triturar.

2. Saltear a restante parte dos cogumelos laminados com o azeite e o tomilho.
3. Colocar este preparado sobre o creme e servir.
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Potas

com esparguete
preto

Composigao Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 336

Energia (kCal): 80

Lipidos (g): 1,6

Acidos Gordos Saturados (g): 0,3
Hidratos de Carbono (g): 11,1

dos quais acucares (g): 1,3
Proteinas (g): 5,2

Comentdrio do Nutricionista

O funcho, com o seu sabor levemente adocicado, é espe-
cialmente indicado para pratos de peixe. Com a juncdo
a outras ervas aromadticas, especiarias e condimentos,
consegue-se a combinagdo perfeita para a inexisténcia
de necessidade de se juntar sal a este prato.

Ingredientes | 1 pessoa

« 70 g de esparguete preto *5gde azeite

« 1folha de louro « 40 g de alho-francés
135 g de potas » 20 g de pimento verde
« 1g de acafrdo em pd « 30 g de curgete

» 2 g de grdos de mostarda * 50 g de tomate
*1gdepimenta « 40 g de cebola

* 5 mL de sumo de limao *3gdealho

« 5 g de funcho fresco « 5 g de manjericdo
*5gdesalsa

Preparagao:

1. Cozer a massa esparguete, segundo as indicacdes do fabricante, com a folha
de louro. Escorrer e reservar.

2. Cortar a pota em cubos.

3. Envolver os cubos de pota com o acafrdo, os grédos de mostarda, a pimenta, o
sumo de lim&o, o funcho e a salsa picados.

4, Colocar uma cacarola com o azeite, o alho-francés, o pimento, a curgete, o
tomate em cubos, a cebola e o alho picados. Deixar cozinhar cerca de 3 minutos.
5. Acrescentar as potas ao preparado anterior e deixar cozinhar por cerca de 5
minutos.

6. Envolver a massa esparguete e terminar com as folhas de manjeric&o.
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Crepes de
Marisco

e Alpo

com salada verde

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 406

Energia (kCal): 98

Lipidos (g): 4,9

Acidos Gordos Saturados (g): 1,0

Hidratos de Carbono (g): 6,9

dos quais acticares (g): 1,6

Proteinas (g): 6,8

Sal (g): 0,3

Comentdrio do Nutr:

O crepe é uma forma diferente de se conseguir uma
refeicdo completa, sendo que, através deste, é pos-
sivel incorporar algumas sobras de alimentos, tanto
cozinhados como crus.

Ingredientes | 1 pessoa

Recheio: « 10 g de farinha integral
«5gde azeite

* 30 g de tomate Crepe:

« 30 g de cebola *Tovo

*3gdealho « 15 g de farinha integral
« 30 g de berbigdo « 30 mL de leite magro
30 g de miolo de camaréo 10 g de creme vegetal
» 30 g de miolo de mexilhdo *5gde salsa

10 g de aipo fresco

«5gdesalsa Salada verde:

5 g de cebolinho * 80 g de rucula
*1gdepimenta « 40 g de alface

Preparagdo do recheio:

1. Colocar numa cacarola o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho picados.
Cozinhar por cerca de 5 minutos.

2. Acrescentar o berbigdo, o camardo e o mexilhdo. Envolver com ervas aromati-
cas frescas picadas e a pimenta. Cozinhar lentamente, durante 3 minutos.

3. Dissolver a farinha em dgua fria.

4. Acrescentar a farinha dissolvida algum caldo quente da cozedura e adicionar
ao preparado 2 até espessar. Deixar cozinhar durante 2 minutos.

5. Apds este periodo, retirar do lume e deixar arrefecer. Reservar.

Preparagao do crepe:

1. Bater o ovo com a farinha, o leite, o creme vegetal e repousar a massa, durante
15 minutos.

2. Quando a frigideira estiver quente, colocar uma colher de massa de crepe na
frigideira e espalhar. Virar o crepe e retirar. Deixar arrefecer e reservar.

3. Rechear com o creme de marisco e salpicar com a salsa picada.

4. Servir quente e com a salada verde.

Sugestao: acompanhe este prato com, por exemplo, batatas as rodelas com colorau

e alecrim (pagina 129).
Receitas de Peixe | 35



Lombinho
de Salmdao

envolto em massa
de broa de milho e
ervas aromdticas

Composig¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 457

Energia (kCal): 109

Lipidos (g): 5,5

Acidos Gordos Saturados (g): 1,0

Hidratos de Carbono (g): 9,7

dos quais acticares (g): 0,9

Proteinas (g): 4,7

Comentdrio do Nutr

O salm3o é um peixe gordo muito versatil na culindria.
Devido ao seu teor de gordura, nomeadamente &ci-
dos gordos polinsaturados, na sua preparacdo, pode
reduzir ou omitir o uso de gordura de adic&o.

Ingredientes | 1 pessoa

Salmao: « 20 g de alho-francés

» 110 g de salmé&o fresco « 30 g de curgete

« sumo de meio limao « 50 g de cogumelos frescos

« 10 g de broa de milho 2 g de pimenta preta em gréo
« 5 g de cebolinho *5gde azeite

« 5 g de manjericdo

« 10 g de funcho Couscous:

« 40 g de cenoura * 5 g de azeite

« 20 g de pimento amarelo 70 g de couscous

« 20 g de pimento vermelho 5 g de coentros

Preparagao do salmdo e massa de broa de milho:

1. Temperar o salmédo com sumo de limao e seld-lo numa frigideira antiaderente,
sem gordura adicionada. Reservar.

2. Esfarelar a broa.

3. Juntar a broa de milho o cebolinho, o manjericdo e o funcho picados. Esmagar
até obter uma pasta.

4, Cobrir 0 salmao com a pasta de broa e leva-lo ao forno a 180 °C até ficar dourada.
5. Cortar todos os horticolas em juliana e laminar os cogumelos, temperar com
pimenta e saltear rapidamente em azeite.

Preparagao do couscous:

1. Colocar 100 mL de dgua a ferver. Quando a 4gua comecar a ferver, acrescentar
0 azeite e 0 couscous e tapar a cacarola. Deixar cozinhar por 8 minutos e, poste-
riormente, juntar os coentros picados e envolver.

2. Acompanhar o salm&o com o couscous e os horticolas em juliana.
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Peixe-
-espada
Grelhado

sobre grelos salteados
com tomate seco e
arroz de tomate e

Composi¢ao Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 348

Energia (kCal): 83

Lipidos (g): 2,5

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 10,7

dos quais acticares (g): 1,1

Proteinas (g): 4,2

Sal (g): 0,1

COIHL”H[dl'iO do Nutricionista

O peixe-espada é um peixe magro do mar portugués
e é muito sensivel as alteracées do seu meio. Em ter-
mos nutricionais, este peixe é fornecedor de nutrien-
tes como o fosforo, o potassio e a vitamina A.

Ingredientes | 1 pessoa

* 140 g de peixe-espada Arroz de tomate e salsa:
« sumo de meio liméo *5gde azeite

« 180 g de grelos « 30 g de cebola

«5gde azeite « 3 gdealho

» 2,5 g de tomate seco *5gde salsa

« 50 g de tomate
« 70 g de arroz carolino

Preparagao do peixe-espada e grelos:

1. Temperar o peixe-espada com sumo de limdo e grelhd-lo num grelhador an-
tiaderente, sem adicéo de gordura.

2. Escaldar os grelos numa panela com dgua a ferver. Escorré-los e passé-los por
agua fria.

3. Numa frigideira antiaderente colocar o azeite e deixar aquecer. Em seguida,
acrescentar os grelos e o tomate seco.

Preparagdo do arroz de tomate e salsa:

1. Colocar numa cacarola o azeite, a cebola e o0 alho picados, uma colher de sopa
de 4gua e deixar libertar os sucos. Nesse momento, acrescentar a salsa e o toma-
te picado e deixar que liberte os seus aromas.

2. Acrescentar o arroz, envolvé-lo na mistura e deixar cozinhar em lume brando.
Repousar, tapado, durante 10 minutos.

3. Acompanhar o peixe e os grelos com o arroz de tomate e salsa.
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Caldeirada

Ligeira de

-

Yy rrYris: >

Composigao Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 211

Energia (kCal): 50

Lipidos (g): 1,0

Acidos Gordos Saturados (g): 0,1
Hidratos de Carbono (g): 6,8
dos quais acticares (g): 0,8
Proteinas (g): 3,5

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutr <
A caldeirada é uma preparacdo culindria que preserva
o conteudo nutricional, ndo requer refogados e realca
o0 sabor e aroma dos seus ingredientes.

-

S
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Ingredientes | 1 pessoa

« 250 g de batata
« 100 g de cebola
120 g de cacgdo

« 5 g de orégdos matizados frescos
19 de pimenta preta em gréo
19 de acafrdo em po

« 50 g de tomate cacho « 1g de gengibre em pé
« 30 g de pimento *5gde azeite

« 5 g de coentros

Preparagao:

1. Colocar numa cacarola as batatas e a cebola as rodelas, as postas do cacéo, o
tomate e o pimento picado e as ervas aromaticas e as especiarias, dispostos por
camadas, cobrir de dgua e regar com o azeite.

2. Tapar e deixar cozinhar 20-30 minutos em lume brando.
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Lascas de
Bacalhau

com salada morna
de grao-de-bico e
massa cotovelinho

Composigdo Nutricional (p/100 g/mL):
Energia (kJ): 520

Energia (kCal): 124

Lipidos (g): 2,8

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 15,7

dos quais acucares (g): 1,0

Proteinas (g): 8,7

Sal (g):

Comentdrio do Nutricionista

Ingredientes | 1 pessoa

Molho: Salada:

« 15 mL de vinagre de vinho tinto * 35 g de massa cotovelinho
«5gde azeite « 1folha de louro

19 de coentros » 80 g de grdo-de-bico

» 2,5 g de tomate seco 120 g de lascas de bacalhau
«1gdesalsa 19 de pimenta preta

 1g de mostarda doce » 20 g de cebola

« 80 g de rucula
« 50 g de tomate cereja
10 g de azeitona pretas

Preparagao do molho:

1. Triturar todos os ingredientes num copo misturador até se obter um molho
espesso. Reservar.

Preparagao da salada:

1. Cozer previamente a massa cotovelinho em 4gua aromatizada com o louro.
Reservar.

2. Passar o grdo-de-bico cozido no passe-vite. Reservar.

3. Escalfar as lascas de bacalhau, previamente demolhadas, em dgua fervente.
4. Temperar com a pimenta preta.

5. No momento de servir, dispor num prato o puré de grédo-de-bico, em seguida as
lascas de bacalhau, a cebola, as folhas de ricula, o tomate e as azeitonas pretas
descarocadas e fatiadas. Regar com o molho preparado e servir com a massa
cotovelinho.

A preparacdo de um molho a base de ervas aromati-
cas, especiarias, vinagre e azeite nas doses adequa-
das permite mascarar a auséncia de sal e atribuir um
sabor distinto ao prato.
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Arroz de
Sardinha
d Pescador

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 399

Energia (kCal): 96

Lipidos (g): 29

Acidos Gordos Saturados (g): 0,6

Hidratos de Carbono (g): 11,8

dos quais actcares (g): 0,2

Proteinas (g): 5,2

Sal (g): 0/1

Comentdrio do Nutricionista

A hortela permite aromatizar as preparacdes culina-
rias e pode facilitar o alivio de problemas associados
a digestéo dos alimentos.

Ingredientes | 1 pessoa

« 160 g de sardinha « 1g de pimenta branca

» sumo de meio limao « % de malagueta

«5gde azeite « 1gde ervas de Provenca
« 30 g de cebola 10 g de hortela

« 3 gdealho « 100 g de brécolos

« 50 g de tomate cacho «1gde orégdos

«70 gdearroz

Preparagao:

1. Amanhar o peixe, temperar com sumo de lim&o e reservar.

2. Dispor num tacho o azeite, a cebola cortada em rodelas finas, o dente de alho e
o tomate cortado em pedacos. Deixar que se libertem os sucos.

3. Acrescentar o arroz, temperar com a pimenta branca e adicionar a malagueta
e as ervas de Provenca. Envolver e adicionar quatro vezes o volume em dgua da
quantidade de arroz.

4, Cozer o arroz durante 12 minutos em lume muito brando e, no final desse tempo,
colocar as sardinhas. Deixar cozinhar por mais 4 minutos, sempre em lume muito
brando. No momento de servir, juntar a hortela.

5. Cozer os brécolos, por 3 minutos, em dgua fervente e aromatizada com orégaos.
6. Servir o arroz de sardinhas acompanhado pelos brécolos.
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Pescada na
Cagarola

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 157

Energia (kCal): 38

Lipidos (g): 0,7

Acidos Gordos Saturados (g): 0/1
Hidratos de Carbono (g): 5,2
dos quais acticares (g): O,
Proteinas (g): 2,6

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

A pescada é um peixe magro que pode ser capturado
em diferentes locais como, por exemplo: Oceano Atlan-
tico, Mar Mediterréanico e Oceano Pacifico. Através da
consulta do rétulo/selo podera verificar a sua origem.

Ingredientes | 1 pessoa

« 250 g de batata « 60 g de couve repolho

« 100 g de cebola * 5 gde azeite

«10 g de alho »1g de pimenta de caiena
120 g de pescada « 1 folha de louro

10 g de pimento verde *10 g de salsa

10 g de pimento vermelho 5 g de coentros
Preparagao:

1. Descascar e cortar as batatas em rodelas finas.

2. Colocar numa cacarola uma camada de cebola e alho picado, metade das ba-
tatas e a pescada.

3. De seguida, colocar outra camada de cebola, alho e pimento cortados em tiras,
a outra metade das batatas, a couve repolho e terminar com uma camada de
cebola. Regar com caldo de horticolas.

4, Adicionar o azeite e temperar com a pimenta de caiena, a folha de louro, a salsa
e 0s coentros picados.

5. Tapar a cacarola e levar ao lume muito brando, durante 15 minutos.
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Pampo

com inhame

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 163

Energia (kCal): 39

Lipidos (g): 0,9

Acidos Gordos Saturados (g): 0,1

Hidratos de Carbono (g): 4,9

dos quais acticares (g): 1,8

Proteinas (g): 2,7

Comentdrio do Nutricionista

O inhame é um tubérculo, a semelhanca da batata,
batata-doce ou mandioca. Este tubérculo pode ser
confecionado de diversas formas como, por exemplo,
cozido, assado e estufado.

Ingredientes | 1 pessoa

« 30 g de cebola « 5 g de orégaos frescos
5 g de azeite 165 g de pampo

« 30 g de tomate « sumo de meio limao

* 200 g de inhame » 3 g de gengibre em pd
120 g de couve portuguesa « 3 gdealho

« 1g de pimenta preta « 3 g de cebolinho

«1g de pimenta rosa

Preparagao:

1. Numa cacarola colocar a cebola, 0 azeite e uma colher de sopa de dgua. Deixar
libertar os sucos.

2. Em seguida, acrescentar o tomate cortado em pedacos, o inhame descascado
e cortado em rodelas, a couve portuguesa, a pimenta preta, a pimenta rosa e os
orégdos picados. Deixar cozinhar, em lume brando, até o inhame estar cozido.
Juntar dgua ou caldo de horticolas, sempre que necessario.

3. Temperar o pampo com sumo de limé&o, gengibre e alho.

4. Colocar o pampo em papel de aluminio ou vegetal com o cebolinho e a marina-
da anterior. Embrulhar e levar ao forno para cozinhar a vapor.

5. Abrir o embrulho apenas no momento de servir. Acompanhar com o inhame e
a couve portuguesa estufados ao natural.
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Filete de
Cavala

com esmagada de
batata-doce e
grao-de-bico

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 369

Energia (kCal): 88

Lipidos (g): 30

Acidos Gordos Saturados (9): 06

Hidratos de Carbono (g): 9,6

dos quais acticares (g): 1,6

Proteinas (g): 5,4

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

Ingredientes | 1 pessoa

Filetes de cavala: « 80 g de grao-de-bico
» 90 g de filetes de cavala » 30 g de cebola

» sumo de meio limao * 5 gde azeite

19 de pimenta preta 19 de pimenta preta
«1g de pimenta rosa »1g de pimenta rosa

« 5 g de coentros «1gdeerva-doce

« 5 g de cebolinho
Salada de couve-roxa e agrido:

Esmagada de batata-doce « 90 g de couve roxa
e grao-de-bico: « 60 g de agrido
130 g de batata-doce * 5 mL de vinagre balsdmico

Preparagao dos filetes de cavala:

1. Temperar os filetes de cavala com o sumo de limé&o, as pimentas, os coentros
e o cebolinho picados.

2. Cozinhar, rapidamente, os filetes de cavala numa frigideira antiaderente quente
e sem gordura adicionada.

3. Servir com a esmagada e uma salada de couve-roxa e agrido, temperada com
vinagre balsdmico.

Preparagdo da esmagada de batata-doce e grao-de-bico:

1. Cozer a batata-doce com a pele. Quando estiver cozida, deixar arrefecer e re-
tirar a pele.

2. Esmagar a batata-doce e o grao-de-bico.

3. Numa cacarola colocar a cebola picada e o azeite.

4, Deixar a cebola ficar transltcida e adicionar a batata-doce e o grdo-de-bico
esmagados com a pimenta preta, rosa e erva-doce. Envolver bem e servir.

Existem varios tipos de vinagre balsamico, mas o tradi-
cional tem origem em Italia (Modena e Reggio Emilia).
Na escolha do vinagre balsdmico é sempre importante
verificar, na lista de ingredientes, se este ndo contém
caramelo na sua compos|
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Receitas

“Carne

SEM SAL ADICIONADO

Ervas aromdticds mais usadas: aipo, alecrim, hortela,
louro, manjericdo, orégaos, salsa, tomilho, salva
Especiarias mais usadas: colorau, cominhos, cravinho,
mostarda, noz-moscada, pimenta, piripiri




Peito de
Frango
no korno

e macarronete
integral com favas

Composi¢ao Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 345

Energia (kCal): 82

Lipidos (g): 2,4

Acidos Gordos Saturados (g): 0,3
Hidratos de Carbono (g): 99

dos quais acticares (g): 0,9
Proteinas (g): 5,6

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

O uso de caldo de horticolas nas preparacdes culina-
rias permite enriquecé-las com nutrientes provenien-
tes da cozedura dos horticolas e confere, ainda, mais
sabor e aroma ao prato.

Ingredientes | 1 pessoa

Favas com macarronete integral: * 5 g de coentros
«5gde azeite

* 20 g de alho-francés Peito de frango:

« 30 g de cebola « 10 g de péo ralado

« 3 gdealho « 2 gde colorau

* 60 g de tomate « 5 g de mostarda Dijon
« 40 g de favas « 1gde pimenta rosa

« 40 g de feijdo-verde «5gdealecrim

« 30 g de cenoura *5gde azeite

« 250 mL de caldo de horticolas « 3 gdealho

« 70 g de macarronete integral * 90 g de peito de frango

Preparagdo das favas:

1. Colocar numa sertd uma colher de sopa de agua, o azeite, o alho-francés as
rodelas, a cebola e 0 alho picados. Deixar libertar os sucos.

2. Adicionar o tomate cortado em cubos. Deixar libertar os sucos.

3. Acrescentar as favas, o feijdo-verde e a cenoura cortados. Envolver.

4, Juntar caldo de horticolas até cobrir os alimentos. Assim que ferver, adicionar
0 macarronete e deixar cozinhar.

5. Juntar os coentros picados, no final da cozedura.

Preparagdo do peito de frango:

1. Misturar o pdo ralado com o colorau, a mostarda, a pimenta rosa, o alecrim, o
azeite e o alho picado. Envolver a mistura nos peitos de frango e reservar por, pelo
menos, 10 minutos.

2. Levar ao forno o peito de frango a 180 °C, durante 25 minutos.

3. Servir o peito de frango com o preparado de favas e o macarronete.
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Fra ngO Ingredientes | 1 pessoa

« 30 g de cebola * 140 g de castanha
‘ «5gde azeite « 5 g de tomilho
ES tu a d 0 : ] * 50 g de cogumelos 5 g de cebolinho
F « 80 g de hortos de couve « 150 g de frango
L « 50 g de tomate cereja *5gdesalsa

com cogumelos,
castanhas e

Preparagao:

. 1. Colocar numa cacarola a cebola, 0 azeite e uma colher de sopa de dgua. Deixar
C@bOllnhO libertar os sucos da cebola e acrescentar os cogumelos. Envolver.
2. Juntar os hortos de couve, o tomate cereja e as castanhas descascadas.
3. Adicionar as ervas aromaticas, o frango cortado em pedacos e misturar.
4, Juntar dgua fervente até cobrir os alimentos. Deixar cozinhar.
5. No momento de servir, polvilhar com salsa.

Composicao Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 273

Energia (kCal): 65

Lipidos (g): 1,4

Acidos Gordos Saturados(g): 0,3

Hidratos de Carbono (g): 8,1

dos quais actcares (g): 2,1

Proteinas (g): 4,7

Sal (g): 0,2

Comentdrio do Nutricionista

Os estufados ao natural ndo recorrem ao uso de refo-
gados para iniciar o processo de coccdo. Nesta técnica,
ha o uso abundante de horticolas, ervas arométicas,
especiarias e azeite em quantidade moderada para se
apurar os sabores e aromas durante a coc¢ao lenta.
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Tirinhas
de Frango

com bolinhas de
grao-de-bico e aveia

Composigd@o Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 526

Energia (kCal): 126

Lipidos (g): 4,4

Acidos Gordos Saturados (g): 0,5

Hidratos de Carbono (g): 12,4

dos quais acticares (g): 0,8

Proteinas (g): 8,7

Sal (g): 01

Comentdrio do Nutricionista

O estragdo é uma erva aroméatica com um sabor li-
geiramente picante e semelhante ao do anis. Esta
indicado para ser adicionado a culinéria da carne de
frango, peixe estufado ou ovos.

Ingredientes | 1 pessoa

Bolinhas de grdo-de-bico e aveia: Tirinhas de frango:

« 80 g de grao-de-bico « 10 g de funcho

« 15 g de aveia integral » 50 g de tomate cereja
« 40 g de cebola « 20 g de cebola
«10 g de alho *5gdealho

« 5 g de aipo picado « 5 g de malagueta

« 1g de cominhos « 5 g de estragdo

« 1g de pimenta preta « 90 g de tirinhas de frango
«1g de noz-moscada * 5 g de azeite

« 5 g de cebolinho « 20 g de améndoa

« 10 g de farinha integral

Preparagdo das bolinhas de grao-de-bico e aveia:

1. Cozer, previamente, o grdo-de-bico demolhado. Demolhar a aveia.

2. Desfazer a puré o gréo-de-bico.

3. Acrescentar a aveia demolhada e escorrida.

4, Adicionar a cebola, 0 alho e 0 aipo picados.

5. Juntar os cominhos, a pimenta preta moida, a noz-moscada, o cebolinho
e envolver bem. Deixar repousar por uns minutos.

6. Fazer pequenas bolinhas com a massa resultante, passar por farinha integral
e levar ao forno a 180 °C.

Preparagdo das tirinhas de peru:

1. Picar os horticolas e as ervas aromaticas, saltear com as tirinhas de frango no
wok com o azeite e no final juntar as améndoas.
2. Servir com as bolinhas de grao-de-bico.

Sugestao: pode optar por colocar améndoa laminada.

Receitas de Carne | 59




Peito
de Peru

Ingredientes | 1 pessoa

« 70 g de massa fusilli
« 5 g de talos de salsa
« 1 folha de louro

« 60 g de cebola
«5gde azeite

20 g de talos de aipo
« 3 gdealho

« 90 g de peito de peru

»1g de pimenta rosa
1g de noz-moscada
3 g de tomilho fresco
« 60 g de tomate

« 40 g de favas

« 40 g de cenoura

*15 g de noz

«5gde horteld

Aroma ti L ., s\ TS S, e e
Za/dO _ ) . 3 W - Preparagao:

" _ 1. Cozer a massa fusilli em dgua aromatizada com talos de salsa e folha de louro e
. X - # ' . metade da quantidade de cebola. Depois de cozida, escorrer e reservar.

com tOWlllhO € % R .. - |-~ ; - v { 2. Colocar numa cacarola uma colher de agua, o azeite, a cebola, 0 aipo e o alho

ey7e } e ' v i ' " picados. Deixar libertar os sucos e juntar os cubos de peru. Temperar com pimen-
maSSGlfI/lSl”l e | -5 K i 7 wd c Y ™ ta rosa e noz-moscada.

f i g - ‘ ! o 3. Temperar com o tomilho e acrescentar o tomate cortado em cubos, as favas

frescas e os cubos de cenoura. Deixar cozinhar.
4. Polvilhar com nozes picadas e dispor a horteld no preparado no momento de
servir.

icdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 444
Energia (kCal): 107
Lipidos (g): 34
Acidos Gordos Saturados (g): 0,5
Hidratos de*Carbono (g): 11,6
dos quais acucares (g): 16
Proteinas (g): 71
Sal (¢): 00

Comentdrio do Nutricionista
O tomilho é uma erva aromatica fresca e resistente,
pois, tolera um processo culinério longo. Por esse
motivo, é utilizado em métodos culinarios como, por
exemplo, os estufados e os assados.
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Cevadoto
de Cubos
de Peru

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 454

Energia (kCal): 108

Lipidos (g): 2,1

Acidos Gordos Saturados (g): 0,3
Hidratos de Carbono (g): 15,8
dos quais acticares (g): 0,3
Proteinas (g): 6,0

Comentdrio do Nutricionista

A cevada é um cereal que pode ser incluido como
acompanhamento, & semelhanca, por exemplo, do
arroz ou do trigo. Além do gréo, este cereal também
pode ser consumido na forma de flocos e farinha.

Ingredientes | 1 pessoa

«5gde azeite « 40 g de cogumelos

« 40 g de cebola 5 g de cebolinho

« 3 gdealho *5gdesalsa

« 90 g de cevada em grdo « 5 g de coentros frescos

» 2 g de malagueta 100 g de espinafres frescos

« 90 g de peito de peru

Preparacao:

1. Colocar numa cacarola uma colher de sopa de dgua, o azeite, a cebola e o0 alho
picados. Deixar apurar.

2. Em seguida, acrescentar a cevada.

3. Deixar ferver por 2 minutos e ir acrescentando a dgua quente aos poucos.
Envolver os ingredientes durante este processo.

4. Picar a malagueta e acrescentar ao preparado anterior.

5. Cortar em cubos o peru, envolvé-lo com os cogumelos laminados, o cebolinho,
a salsa, os coentros e mexer.

6. Acrescentar o peru ao preparado e deixar cozinhar por 10 minutos.

7. Apds os 10 minutos, juntar as folhas de espinafres e deixar cozinhar por 5 minu-
tos. Ir acrescentando dgua ou caldo de horticolas a medida que seja necessario,
durante a cozedura.

8. No momento de servir, polvilhar com cebolinho fresco e salsa.
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Caldeirada
de Coelho

aromatizada com
coentros

Composigdo Nutricional (p/ 100'g/mL):

Energia (kJ): 228

Energia (kCal): 55

Lipidos (g):1,3

Acidos Gordos Saturados (g): 0,3
Hidratos de Carbono (g): 6,7

dos quais acticares (g): 1,0
Proteinas (g): 3,6

Comentdrio do Nutricionista

A carqueja cresce espontaneamente em Portugal e
é frequentemente consumida em infusées, contudo,
pode ser adicionada a caldeiradas, a estufados e a
pratos de arroz.

Ingredientes | 1 pessoa

«5gde azeite

« 60 g de cebola

« 40 g de pimento

« 80 g de tomate

10 mL de vinho branco
«5gdealecrim

Preparagao:

« 5 g de carqueja

« 5 g de orégdos

« 1g de pimenta preta em grdo
« 250 g de batata

« 140 g de coelho (coxa)

« 5 g de coentros

1. Colocar numa cacarola dgua, azeite, cebola, pimento e o tomate picados.

2. Quando estiverem alourados, acrescentar o vinho e deixar evaporar o élcool.

3. Temperar com alecrim, carqueja, orégdos e pimenta preta em grado moida na

momento.

4, Juntar agua fervente até cobrir metade da cacarola e, em seguida, as batatas
cortadas em rodelas. Deixar cozinhar, em lume brando, e juntar o coelho.

5. No final da cozedura, adicionar os coentros e servir.
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Coe l hO Ingredientes | 1 pessoa

140 g de coelho » 80 g de alface

o L 1 pau de canela « 60 g de pepino

‘ r had . *1gdepimenta « 40 g de cenoura
e O . o « 1g de cominhos « 50 g de maca

* 5 mL de vinagre de macd * 5 g de azeite
« 250 g de batata 5 g de cebolinho

com salada de _ |
batata e magc‘is ' . . Preparagdo:

1. Cortar a carne de coelho em cubos, temperar com a canela, a pimenta, 0s co-
minhos e o vinagre de maca.

2. Fazer espetadas com a carne e grelha-la lentamente.

3. Cozer as batatas com a pele. Depois de cozidas, deixar arrefecer, descascar e
cortar em cubos.

4, Misturar as batatas, as folhas de alface, o pepino em cubos, a cenoura raspada

e a magé cortada em cubos. Temperar com o vinagre de macé, o azeite e o ce-
bolinho picado.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 171

Energia (kCal): 41

Lipidos (g): 0,9

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 5,4

dos, quais acticares (g): 1,4

Proteinas (g): 2,6

Sal (9): 0,0

Comentdrio.do Nutricionista

A carne de coelho, tal como as carnes de aves, € uma
carne branca e, por isso, tem a si associado um baixo
teor de gordura, mais especificamente de gordura
saturada.
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COS te 6 t&l Ingredientes | 1 pessoa

Batatas recheadas: Costeleta de porco:
r « 250 g de batata « 120 g de costeleta de porco

de POrCO « 50 g de cogumelos « sumo de meio limao

« 30 g de cebola « 3 gdealho

«5gde azeite « 1g de pimenta preta

*3gdealho «1g de piripiri moido
GlCOmpdnhOldd d@ . « 5 g de cebolinho « 1folha de louro

. « 1g de pimenta preta « 3 gdealecrim

batatds V€Ch€6ldd8 «5gdealecrim

« 20 g de queijo magro ralado Salada de riucula e beterraba:

« 80 g de rucula
« 20 g de beterraba

Preparagdo das batatas recheadas:

1. Levar ao forno as batatas inteiras e, depois de assadas, retirar-lhes o contetido
interior.

2. Saltear numa frigideira antiaderente os cogumelos, a cebola, o azeite, o alho, o
cebolinho, a pimenta e o alecrim. No final, envolver o interior da batata retirado
Nno passo anterior.

3. Rechear as batatas com este preparado e cobrir com o queijo ralado.

4, | evar ao forno a 180 °C até gratinar.

Cemposi¢do Nutricional (p/100 g/mL): o f : e ,

Energia (kv 217 ‘ e ~ st g M- §  Preparagdo da costeleta de porco:

Energia (kCal): 52 4 - bl Al

Lipidos (g):2,3

Acidos Gordos Saturados(g): 0,8

Hidratos de Carbono (g): 4,6 } i 1 :
dos quais acucares (g): 0,5 ‘i diF . ] 2. Grelhar a costeleta de porco num grelhador antiaderente, sem gordura, e

Proteinas.(g): 3]1 : / i acompanhar com as batatas recheadas e a salada de rucula e beterraba.

1. Temperar as costeletas de porco com o sumo de lim&o, o alho esmagado, a
pimenta, o piripiri e a folha de louro. Salpicar com o alecrim.

Comentdrio do-Nutricionista

O piripiri € proveniente das malaguetas, tendo um
sabor muito picante e ativo. Por esse motivo, indivi-
duos suscetiveis a problemas gastricos devem evi-
tar o seu consumo.
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Cubos
de Porco

com massa tagliatelle
e cogumelos

Composig¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 432

Energia (kCal): 103

Lipidos (g): 3,8

Acidos Gordos Saturados (g): 1,1
Hidratos de Carbono (g): 11,1
dos quais acticares (g): 1,2
Proteinas (g): 6,0

Comentdrio do Nutricionista

Os cogumelos podem ser consumidos de muitas e va-
riadas formas, desde salteados, estufados, recheados e
assados no forno. Contudo, na sua preparacéo, tenha o
cuidado de ndo os expor durante muito tempo a agua
para que estes ndo a absorvam em demasia e, deste
modo, percam as suas caracteristicas sensor

Ingredientes | 1 pessoa

» 70 g de massa tagliatelle
« 3 gdealho

« 30 g de cebola

«5gde azeite

« 60 g de curgete

« 50 g de tomate

Preparagao:

5 g de cebolinho

« 90 g de carne de porco

« 40 g de cogumelos variados
»1gde pimenta

«1g de cominhos

« 5 g de manjericdo

1. Cozer a massa tagliatelle em dgua. Escorrer e reservar.

2. Numa cacarola dispor o alho e a cebola picados, o azeite, uma colher de dgua,

a curgete cortada em cubos e deixar libertar os sucos da curgete.

3. Acrescentar o tomate, o cebolinho picado e deixar cozinhar.

4. Juntar a carne de porco cortada em cubos, 0os cogumelos, a pimenta, os comi-

nhos e envolver. Em seguida, adicionar dgua fervente até cobrir os alimentos e

deixar cozinhar por 15 minutos.

5. Acrescentar o preparado de porco e horticolas @ massa cozida previamente.

Quando servir, acrescentar as folhas de manjericéo.
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Almondegas
de Vaca

com massa esparguete
acompanhada por fios
de curgete

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 476

Energia (kCal): 114

Lipidos (g): 4,8

Acidos Gordos Saturados (g): 1,3
Hidratos de Carbono (g): 11,7
dos quais acticares (g): 1,6
Proteinas (g): 5,7

Comentdrio do Nutricionista

As carnes vermelhas, como a de vaca, além de fornece-
rem proteinas de elevado valor biolégico, também sao
uma 6tima fonte de ferro. Por esse motivo, ndo devem
ser excluidas da alimentacéo. No entanto, aconselha-se
que o seu consumo seja moderado e no dmbito de uma
alimentacéo variada, completa e equilibrada.

Ingredientes | 1 pessoa

Massa com fios de curgete: *1gde canela
« 100 g de curgete « 1gde acafrdo
« 70 g de linguine « 10 g de farinha integral
5 g de azeite » 20 g de cebola
« 50 g de tomate «5gde azeite
« 1g de pimenta preta « 20 g de beringela
« 1g de cardamomo « 20 g de curgete

« 10 g de alho-francés
Almondegas: « 5 g de aipo
« 90 g de carne picada de vaca «1gde colorau
2 g de grdos de mostarda » 10 mL de sumo de laranja
« 1g de pimenta preta 2 g de alperce seco
19 de piripiri « 1 folha de louro

«1g de noz-moscada

Preparagdo da massa com fios de curgete:

1. Cortar a curgete no cortador adequado para o corte em fio ou em “esparguete”
e cozer por 3 minutos em agua fervente. Retirar da dgua, escorrer e reservar.

2. Cozer o linguine numa panela com agua abundante e durante o tempo mencio-
nado pelo rétulo da embalagem do produto. Escorrer e reservar.

3. Colocar o azeite e 0 tomate cortado em cubos numa cacarola e deixar cozinhar
por 3 minutos.

4, Saltear a massa e os fios de curgete; envolver e temperar com a pimenta e o cardamomo.

Preparagdo das almondegas:

1. Temperar a carne picada com os graos de mostarda moidos, a pimenta, o piri-
piri, a mostarda, a noz-moscada, a canela e o acafrao.

2. Fazer bolinhas pequenas com as maos, passa-las por farinha integral e reservar no frio.
3. Colocar numa cacarola uma colher de dgua, a cebola picada grosseiramente, o
azeite e os restantes horticolas cortados aos cubos, o aipo e o colorau.

4, Refrescar com o sumo de laranja e o alperce picado, acrescentar as alméndegas,
o louro e tapar. Cozinhar por 15 minutos.

5. Servir com a massa esparguete e os fios de curgete.
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SEM SAL ADICIONADO

omdticas mais usadas: cebolinho, louro,
orégaos, salsa, tomilho, salicdrnia
Especiarias mais usadas: caril, noz-moscada,
pimenta




Feijao-verde
com Ovo
Escaljado

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 359

Energia (kCal): 85

Lipidos (g): 5]1

Acidos Gordos Saturados (g): 0,6

Hidratos de Carbono (g): 8,1

dos quais acucares (g): 1,0

Proteinas (g): 3,7

Comentdrio do Nutricionista

O ovo escalfado é uma forma mais interessante de con-
sumir o ovo porque este alimento é confecionado sem
recurso a gordura de adicdo (ex: azeite, 6leo, manteiga,
creme vegetal).

«TovoM

« 10 mL de vinagre de sidra
«5gde azeite

« 30 g de cebola

« 3 gdealho

100 g de feijdo-verde

« 50 g de tomate

« 5 g de segurelha

« 50 g de pdo de centeio escuro

1. Escalfar o ovo em dgua com vinagre, retirar o ovo e reserva-lo.

2. Saltear, numa frigideira com o azeite, a cebola em meias-luas, o alho, o feijdo-

-verde, o tomate em cubos e a segurelha.

3. Retirar o preparado anterior e colocar sobre o pdo de mistura e, seguidamente,

dispor o ovo escalfado.

o0 po de centeio escuro pode ser previamente torrado no forno, sem

adicdo de gordura.



Ovos
Mexidos

sobre tosta de pao de
mistura e feijao com
tomate

Composigdao Nutricional (p/ 100 g/m

A

Energia (kJ):400

Energia (kCab: 95

Lipidos(g): 35

Acidos Gordos Saturados (g):0,7
Hidratos de Carbono (g):10,9
dos quais aclicares (g): 1,3
Proteinas (g): 4,8

Gomentdrio do Nutricionista

A gema do ovo contém um teor de sodio consideravel
e, por esse motivo, € um alimento que, por si s6, ndo
requer o uso deste condimento.

«5gde azeite « 2 g de orégdos

« 20 g de cebola * 2 g de cebolinho

« 3 gdealho *2gdesalsa

« 20 g de alho-francés «TovoM

« 40 g de tomate « 50 g de pdo de mistura
« 20 g de feijao branco « 100 g de rucula

1. Colocar o azeite, a cebola, o alho, o alho-francés e o tomate numa cacarola e
deixar que os horticolas libertem os sucos.

2. Seguidamente, adicionar o feijdo cozido, os orégéos, o cebolinho (metade da
quantidade) e a salsa (metade da quantidade) picados.

3. Colocar numa frigideira o azeite e o ovo batido. Mexer o ovo e, assim que formar
bolhas de ar, retirar. Reservar.

4, Torrar o pdo de mistura, sem adicionar gordura.

5. Servir o pdo de mistura acompanhado pela rucula, o feijdo com horticolas e o
ovo mexido, respetivamente.

6. Salpicar com salsa e cebolinho picado.
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Feyao

» 70 g de massa cotovelinho »1gde colorau
L] . " . « 1folha de louro 5 g de salicérnia
Ma n tel a e . « 25 g de cebola * 40 g de feijdo manteiga
g « 50 g de tomate «TovoM
. «5gde azeite « 3 g de orégdos

19 de pimenta preta

e O/‘]O . ; 4 -y ; e y b 1. Cozer a massa cotovelinho em dgua com uma folha de louro. Apds estar cozida,
! - ; e - 5 escorrer e reservar.

2. Numa serta antiaderente, colocar a cebola picada, o tomate cortado em cubos,
uma colher de 4gua e o azeite.

Escal adO _- " M / - ; - -- "o 3. De seguida, adicionar a pimenta preta, o colorau € a salicérnia.
i 5 = ' : ] J 4, Juntar o feijdo manteiga ao preparado anterior e envolver.
-

5. Dispor o ovo por cima do preparado e tapar com uma tampa, durante 5 minutos.
6. Antes de servir, salpicar com orégéos.

com massd cotovelinho

Composicdo Nutgicional (p/100 g/mL):

Energia (kJ): 538

Energia(kCal: 129

Lipidos (g): 3,3

Acidos Gordos Saturados (g): 0,7

Hidratos de,Carbono (g):117,9

dos'quaisiacuicares (g): 0,8

Proteinasi(g): 6,5

Sal(g): 0,1

Comentdrio'do NutricioniSta

As folhas do louro tém um sabor forte e, como tal,
a sua inclusdo nas receitas deve ser realizada com
cautela, de maneira a ndo mascarar 0s restantes
sabores.




« 40 g de favas « 1gde pimenta preta
/ *Tovos M « 1g de noz-moscada
COm Pu re « 40 g de cebola e2gdesalsa
« 3 gdealho 2 g de cebolinho
« 40 g de tomate « 70 g de canelones

«5gde azeite

1. Cozer as favas e desfazé-las a puré. Reservar.

2. Cozer 0 ovo e pica-lo.

3. Colocar numa cacarola a cebola, 0 alho e o tomate picados com o azeite. Deixar
libertar os sucos por cerca de 5 minutos.

4, Acrescentar ao puré de favas o ovo picado, a pimenta, a noz-moscada, a salsa e
cebolinho picados. Deixar cozinhar por 3 minutos, em lume brando.

5. Rechear os canelones com o preparado anterior.

6. Colocar os canelones num tabuleiro indicado para o forno e cobrir com o pre-
parado de tomate. Levar os canelones ao forno durante 20 minutos a 180 °C.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 391

Energia (kCal): 93

Lipidos (g): 2,7

Acidos Gordos Saturados (g): 0,5

Hidratos de Carbono (g): 12,7

dos quais acticares (g): 1,1

Proteinas(q): 4,2

Comentdrio do NutricioniSta

As favas encontram-se disponiveis, no estado fres-
co, entre os meses de abril e maio. Sdo fornecedo-
ras de nutrientes como as proteinas de médio valor
bioldgico, a fibra, o fosforo e o magnésio.
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Pudim de
Abobora e
Cenoura

@omposicao Nutrieional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 207

Energia (k€al): 50

Lipidos (@): 1,9

Acidos Gordos|Saturados (g): 0,0

Hidratos de/Carbone (g):3,0

dos quaisacticares|(g): 1,2

Proteinasi(@): 5,3

Sal (g): Oj1

Comentdrio do Nutricionista

E fundamental verificar sempre o estado de frescura
do ovo. Para isso, deve deposita-lo num recipiente com
4gua, previamente a sua utilizacdo, e se o ovo flutuar é
sinénimo de que nao estéd adequado para o consumo.

« 100 g de abdbora *5gdesalsa
« 50 g de cenoura « 2 g de pimenta preta
* 2 0ovos M (2 claras e 1gema) « 30 g de espinafres

« 5 g de orégdos

1. Triturar a abdbora e a cenoura cozidas e desfeitas a puré.
2. Bater 0s ovos.

3. Misturar os ovos, a abdbora e a cenoura trituradas. Envolver neste preparado
0s orégaos, a salsa picada e a pimenta preta.
4, Saltear os espinafres e triturar.

5. Colocar em ramekins o preparado de espinafres e, por cima, o preparado de
abdbora e a cenoura e levar ao forno, num tabuleiro em banho-maria, durante 20
minutos e a temperatura de 160 °C.




ortilha de
Cogumelos

Composigdao N utricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ):158
Energia(kCal:38

Lipidos (g):1,0

Acidos Gordos Saturados (g):
Hidratos de Carbono (g): 5,1
dos quais actcares (g): 0,2
Proteinas (g): 2,0

Sal (g): 01

Comentdrio do Nutricionista

A tortilha é um prato muito versétil que recorre ao
uso de batata e ovo como base, mas que pode ser um
veiculo para a inclusdo de alimentos que necessitem
de ser aproveitados (ex. produtos horticolas, gemas/
claras, frango).

«5gde azeite « 250 g de batata

« 40 g de tomate e 2 0vos M (2 claras e 1gema)
« 50 g de cebola *2gdesalsa

« 50 g de cogumelos marron « 2 g de tomilho

« 40 g de brécolos

1. Colocar numa frigideira antiaderente o azeite, o tomate em cubos e a cebola
cortada em meias-luas. Quando forem libertados os sucos do tomate e da cebola,
adicionar os cogumelos laminados, os brécolos e as batatas aos cubos.

2. Acrescentar, seguidamente, os ovos batidos com metade das ervas arométicas.
3. Deixar cozinhar em lume muito brando e ir abanando a frigideira.

4, \irar a tortilha de lado, com a ajuda de um prato, quando a parte inferior estiver
praticamente cozinhada.

5. Servir com salsa e tomilho picados.



Omelete de
Cebolinho

comyarroz de cenoura,
alho-francés e
couves-de-Bruxelas

Composigao Nutricional (p/ 100 g/mLD:
Energia:(k JJ):41

Energia‘tkCal): 98

Lipidos (g):36

Acidos Gordos Saturados (

Hidratos de Carbono (g):

dos quais acticares (g): 1,1

Proteinas (g): 3,2

Comentdrie do Nutricionista

O cebolinho é uma erva aromatica da familia da ce-
bola que ndo deve ser cozinhado, de modo a ndo
perder as suas propriedades aro

«TovoM

« 1g de pimenta preta *5gde azeite

«1g de pimentdo-doce » 30 g de cebola
*5gdesalsa « 3 gdealho

« 5 g de cebolinho « 40 g de alho-francés
«5gde azeite « 5 g de salsa fresca

« 20 g de cebola « 40 g de cenoura

« 70 g de couves-de-Bruxelas
«70 g dearroz
« 140 mL de caldo de horticolas

19 de pimenta preta

1. Bater com um garfo o ovo inteiro e tempera-lo com pimenta, pimentdo-doce,
salsa e cebolinho picados.

2. Colocar o azeite e a cebola picada numa frigideira e cozinhar em lume brando.
3. Deixar que a cebola liberte os sucos e, em seguida, acrescentar o ovo batido.
4. Enrolar sobre si o preparado do ovo, com a ajuda de uma espétula, e servir
acompanhado com o arroz de cenoura, alho-francés e couves-de-Bruxelas.

1. Colocar numa cacarola o azeite, a cebola, o alho e o alho-francés picados, uma
colher de sopa de dgua e deixar libertar os sucos. Nesse momento, acrescentar a
salsa, a cenoura e as couves-de-Bruxelas. Envolver.

2. Acrescentar o arroz, envolvé-lo e adicionar o caldo de horticolas a ferver. Cozi-
nhar em lume brando.

3. Temperar com pimenta e retirar do calor. Repousar, tapado, durante 10 minutos.
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«5gde azeite « 20 g de pimento verde
’ « 140 mL de 4gua « 20 g de pimento vermelho
dOSO de ¥ - » 30 g de cebola 70 g de arroz carolino
. . " \ g - « 30 g de alho-francés « 1 folha de louro

*3gdealho * 2 gdesalsa
« 80 g de tomate maduro «TovoM

P ] t
e l Omate ' : il ; 1. Colocar numa cacarola o azeite, a 4gua, a cebola, 0 alho-francés e o alho pica-
ey ) : dos. Deixar libertar os sucos, juntar o tomate e deixar cozinhar. Acrescentar os

pimentos.
2. Adicionar o arroz e envolver. Depois, acrescentar o louro e a salsa.

COm OVO T Y . ; 3. Juntar a 4gua e deixar cozinhar em lume brando por 10 minutos.
1 . iy ] 4. \erter 0 ovo no arroz, apds os 10 minutos e tapar a cacarola. Deixar cozinhar
¥ 3 : \ por 8 minutos.

5. Retirar do lume e servir com salsa picada.

Composicdo Nutricional (p/100 g/mL):
Energia (kJ): 386

Energia (kCal): 92

Lipidos (g): 2,6

Acidos Gordos Saturados (g): 0,5

Hidratos de Carbono (g): 13,8

dos quais acticares (g): 1,1

Proteinas (g): 3]1

Sal (g): 01

Comentdrio do Nutricionistd

Os ovos podem apresentar uma coloracao.diferente
na casca e na gema. A cor da casca reflete a diferenca
com a raca da galinha e a cor da gema relaciona-se
com a alimentac&o do animal.




Crepe de
Tapioca
Recheado

com puré de lentilhas

Energia (kJ):432

Energia (kCal: 103

Lipidos (g): 4,0

Acidos Gordos Saturades (g): 1,0
Hidratos de Carbono (g): 11,1

dos quais acticares (g): O,
Proteinas (g): 6,2

Sal (g): 01

Comentdrio de Nutricionistd

A tapioca € obtida a partir da fécula da mandioca e é
composta, essencialmente, por hidratos de carbono
simples, os quais sdo absorvidos rapidamente pelo
organismo se forem consumidos isoladamente.

« 40 g de cenoura

«TovoM *5gde azeite

« 15 g de tapioca *5gde salsa

« 15 g de requeijdo 5 g de cebolinho

« 15 mL de 4gua * 5 g de tomilho-limao

» 2 g de pimenta preta

« 40 g de lentilhas
« 30 g de cebola « 80 g de canonigos
« 3 gdealho « 30 g de tomate-cereja

1. Bater todos os ingredientes até se obter uma consisténcia cremosa.
2. Colocar numa frigideira antiaderente uma concha da massa anterior.
3. Deixar alourar e virar com o auxilio de uma espétula. Retirar e reservar.

1. Cozer as lentilhas, previamente demolhadas, em &gua.

2. Colocar numa cacarola a cebola, o alho, a cenoura raspada e o azeite e deixar
cozinhar por 3 minutos.

3. De seguida, acrescentar as lentilhas, a salsa, o cebolinho, o tomilho-lim&o pi-
cado e a pimenta moida. Envolver e deixar cozinhar por mais uns minutos para
absorver os aromas e sabores.

4. Rechear o crepe de tapioca com o puré de lentilhas.

5. Acompanhar o crepe com arroz e uma salada de candnigos e tomate-cereja.
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Omeletede

l 3 1 B ’ , « 125 g de batata-doce
L _— 1 a «TovoM « 80 g de grao-de-bico
Batata_dOCe il g 19 de pimenta preta *80 gderlcula
1 . . i « 1g de pimentdo-doce « 60 g de tomate

*5gdesalsa « 40 g de alface
«5gde azeite « 5 mL de vinagre balsdmico

COm SdlSCl - - 1 . « 30 g de cebola

1. Cozer a batata-doce numa panela com dgua. Reservar.
2. Bater com um garfo o ovo inteiro e temperar com a pimenta, o pimentdo-doce

e a salsa picada.
: 3. Colocar o azeite e a cebola picada numa frigideira e deixar cozinhar em lume
3 ] brando até a cebola libertar os seus sucos. Nesse momento, acrescentar a

- =
. ’ -ir; batata-doce, previamente cozida, e o ovo batido.
:"L‘_" i 4. Embrulhar sobre si mesmo, com a ajuda de uma espatula, o preparado.
E '.} 5. Servir acompanhado pela salada de rdcula e grao-de-bico.
| ",. &%
o s

--------------------------------------------- L 1 : LW : | 1. Cozer o gréo-de-bico, previamente demolhado. Reservar.
o7y 1 1] 1N | K . . . A
Composicao Nutricional (p/I00E/MENN 2. Envolver todos os ingredientes e temperar com vinagre balsamico.

Energia (kJ): 332 i

Energia (kCal): 79

Lipidos (g): 2,4

AcidessGasdesISaturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 10,5

dos quais acticares (g): 1,9

Proteinas (g): 4,0

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

Existem varias pimentas, sendo o grau de maturacdo
dos grdos de pimenta um dos fatores que define a
sua cor (ex.: preta, branca). Prefira moer os gréos de
pimenta no momento, para dar mais sabor aos pratos.




SEM SAL ADICIONADO

Ervasiaronaticas mais usadas: cebolinho,
COeios, estragdo, horteld, louro, manjericao,

/

oreqaos, salsa, sequrelha, tomilho, salicdrnia

Especiarias mais usadas: caril, noz-moscada,

pimenta, piripiri




Alho-
-franceés,
Cenoura
e Tomilho

estufados e tostados

com pao de milho

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 405

Energia (kCal): 97

Lipidos (g): 1,7

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 16,0

dos quais acticares (g): 0,6

Proteinas (g): 4,1

Comentdrio do Nutricionista

A salsa é uma erva aromética muito frequente na culi-
naria portuguesa e, em termos nutricionais, € fornece-
dora de vitamina A, C, potassio e célcio.

« 10 g de azeite « 5 g de tomilho fresco
« 30 g de cebola *5gdesalsa

« 100 g de alho-francés « 250 g de batatas

« 30 g de cenoura « 20 g de p&o de milho

« 80 g de feijdo vermelho

1. Colocar numa serta o azeite, uma colher de sopa de dgua, a cebola picada e
deixar libertar os sucos.

2. Em seguida, juntar o alho-francés cortado em tiras grossas, a cenoura cortada
em juliana, o feijdo vermelho cozido e envolver todos os ingredientes.

3. Polvilhar com tomilho e a salsa picada. Reservar.

4, Colocar num tabuleiro, préprio para o forno, camadas alternadas da mistura de
alho-francés e de batatas previamente cozidas e cortadas em rodelas. Terminar
com o pédo de milho esfarelado.

5. Levar ao forno a 180 °C, por 10 minutos. No final, polvilhar com salsa e tomilho,
a gosto.
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Crepes de

« 150 g de tofu
) * 3 0vos « 70 g de abdbora
E a « 150 g de farinha de trigo integral » 30 g de améndoa laminada e torrada
S l n 68 ’ « 250 mL de leite magro «5gde horteld
«5gde azeite

TO u e 100 g de tomate fresco
«5gde azeite «5gdealho

« 3 gdealho « 5 g de manjericdo fresco
« 30 g de cebola *5gde azeite

Améndoas

1. Bater os ovos, acrescentar a farinha, o leite e deixar a massa descansar cerca
de 30 minutos.

2. Aquecer a frigideira antiaderente com o azeite e, quando estiver quente, acres-
centar uma concha de massa de crepes. Verter o excedente, deixando apenas a
massa que fica no fundo da frigideira.

3. Cozinhar o crepe por 2 minutos e, quando estiver cozinhado de um lado, vird-lo
com a ajuda de uma espatula. Cozinhar do outro lado cerca de 1 minuto e retirar.

onal (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 616
Energia (kCal): 147 A& == i : .
Lipidos (g): 6,8 R ._ T =t deixar libertar os sucos.

Acidos Gordos Saturados (g): 1,2 i o ' ’ gt . i, . onn 2, Juntar os espinafres, o tofu escorrido, a abdbora cozida e bem escorrida e a améndoa.
Hidratos de Carbono (g): 13,8 1 S . . . 3. Rechear os crepes com a mistura de espinafres e juntar a hortela.

dos quais actcares (g): 2,2 : ] g
Proteinas (g): 7,5

1. Colocar numa serta o azeite, uma colher de dgua, o alho e a cebola picada e

4, Cobrir com o molho de tomate e levar ao forno a 160 °C por 15 minutos. Ao
servir, acompanhar com arroz aromatizado com salsa.

Comentdrio do Nutricionista
O tofu é um subproduto da soja utilizado na ali-
mentacdo vegetariana, enquanto alimento proteico.

. 1. Colocar numa sertd o tomate triturado, o dente de alho, 0 manjericéo e o
Apresenta textura flrme, cor branca e sabor neutr

azeite. Cozinhar durante 15 minutos, em lume brando.
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« 250 g de batata « 35 g de granulado de soja
«5gde azeite « 50 g de couve-flor
R€Cheada - N « 30 g de cebola « 30 g de tomate
‘ . . . « 3 gdealho « 10 g de péo ralado
v i > . > = « 50 g de curgete « 1g de mostarda antiga
« 30 g de rebentos de soja «1gdealecrim

com soja, cebola,
curgete e couve-flor

1. Cozer as batatas com a pele.

2. Quando cozidas, cortar as batatas a meio e fazer uma cavidade, retirando parte
do interior da batata que serd utilizado na mistura de horticolas. Reservar.

3. Colocar numa sertd o azeite, uma colher de sopa de 4gua, a cebola e o alho
picados. Deixar libertar os sucos.

4, Acrescentar a curgete, os rebentos de soja, o granulado de soja previamente
hidratado e a couve-flor picados. Envolver todos os ingredientes.

5. Adicionar, de seguida, o tomate picado e deixar cozinhar lentamente por 15
minutos, em lume brando.

6. Quando estiver cozinhado, colocar a mistura no interior da cavidade das bata-
tas. Por cima das batatas, colocar o p&do ralado misturado com a mostarda. Tem-
perar com alecrim.

7. Levar ao forno a 180 °C, durante 15 minutos.

Composiga nal (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 205

Energia (kCal): 49

Lipidos (g): 0,6

Acidos Gordos Saturados (g): 0,1

Hidratos de Carbono (g): 7,1

dos quais acticares (g): 0,7

Proteinas (g): 3,2

Sal (g): 0]

Comentdrio do Nutricionista

Esta preparacéo culindria facilita a inclusdo de alimentos
que necessitam de ser aproveitados ou que requerem
um consumo rapido para ndo se deteriorarem.
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Massa

5 g de cebolinho

« 70 g de massa tricolor

[}
Trl CO l 0 r - « 80 g de feijoca
L « 1 haste de alecrim « 80 g de beringela
. - «5gde azeite « 50 g de curgete

. . I « 5 g de ervas de Provenca « 50 g de tomate

COWL f@UOCClS € leque de . ' « 2 g de noz-moscada « 10 g de orégdos
d 1 3 4 ) d « 2 g de gengibre em po *5gde azeite
l’)el"lngela COm tomate, . Y ” : - «5gdesalsa «1gde pimenta
/  ~ - - ;

curgete e oreqgaos

1. Cozer separadamente a massa e as feijocas em dgua aromatizada com o alecrim.
2. Quando estiverem cozidas, verter a dgua e adicionar o azeite, as ervas de Pro-
venca, a noz-moscada, o gengibre, a salsa e o cebolinho picados. Envolver e servir
com o leque de beringela.

1. Fazer um corte no sentido do comprimento da beringela, deixando a parte su-
perior presa.

. " 2. Preencher as aberturas da beringela com rodelas de curgete e tomate.
Composigao Nultxicional (p/100 g/mL): - ; el 3. Salpicar com orégaos e temperar com o azeite e a pimenta.

Energia (kJ): 370 8 . 3 - 3 4. Levar ao forno durante 20 minutos, a 180 °C.

Energia (kCal): 88 f . ! .

Lipidos (g): 2,4

Acidos Gordos Saturados (g)+0,4

Hidratos de Carbono (g): 13,4

dos quais acticares (g): 1,0

Proteinas (g): 2,9

Sal (g): 0,1

Comentdrio do Nutricic

A combinacdo de cereais (massa) com leguminosas
(feijocas) permite obterem-se todos os amindcidos es-
senciais devido a complementaridade proteica destes
alimentos.
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Estufado

de
Lentilhas

com couscous de
sementes de abobora

cdo Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 419

Energia (kCal): 100

Lipidos (g): 2,5

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4
Hidratos de Carbono (g): 139
dos quais actcares (g): 0,9
Proteinas (g): 5,0

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nut

Opte por demolhar e cozer uma quantidade maior de
lentilhas (ou outra leguminosa) e congele em doses
para poder ter uma refeicdo de leguminosas répida
sem necessitar de recorrer a conservas destes alimen-
tos, as quais contém sal.

* 3 gdealho
« 70 g de couscous « 50 g de tomate
« 1 haste de tomilho « 40 g de cenoura
«5gde azeite « 80 g de lentilhas
« 10 g de sementes de abdbora « 40 g de curgete
« 5 g de salsa fresca « 80 g de espinafre fresco
*5gdesalva

19 de pimenta preta
«5gde azeite « 1g de cominhos
« 30 g de cebola « 5 g de tomilho-lim&o

1. Colocar num recipiente os couscous e verter sobre estes a dgua fervente aroma-
tizada com o tomilho.

2. Adicionar o azeite e as sementes.

3. Cobrir com uma pelicula aderente e reservar por cerca de 20 minutos.

4, Apds esse tempo, retirar a pelicula e abrir os couscous.

5. Polvilhar com salsa picada.

1. Levar ao lume o azeite com uma colher de sopa de dgua, a cebola e o alho picados.
2. Deixar libertar os sucos da cebola e do alho e acrescentar o tomate em cubos.
3. Em seguida, juntar a cenoura em cubos, as lentilhas e cobrir com dgua. Deixar
cozinhar durante 3 minutos.

4. Acrescentar a curgete em tiras finas e cozinhar em lume muito brando.

5. Nos ultimos minutos da cozedura, adicionar os espinafres e as folhas de salva.
6. Temperar com a pimenta preta, os cominhos, o tomilho-limao e envolver.

7. Servir acompanhado pelos couscous de sementes de abdbora.
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Ratarouille

« 50 g de beringela

« 40 g de tomate de cacho
« 40 g de curgete

« 10 g de pimento amarelo
10 g de pimento verde

« 20 g de cebola

« 3 gdealho

» 260 g de batata-doce

« 80 g de grao-de-bico

« 10 g de orégdos frescos

/ w . . I « 10 g de pimento vermelho « 10 g de salsa frisada
HO V - tl ( : O a S 4 1 ’ » 30 g de cogumelos frescos 2 g de pimenta preta em gréo
«5gde azeite

com grao-de-bico e _
bdt&l td —dOC@ ' s - 1. Cortar todos os horticolas e os cogumelos em cubos.

2. Colocar no fundo da cacarola o azeite, a cebola e o alho.

3. Seguidamente, dispor em camadas a batata-doce, os horticolas e, por Ultimo, o
gréo-de-bico.

4, Temperar com metade das ervas aromaticas e da pimenta.

5. Tapar a cacarola e deixar cozinhar lentamente durante 1 hora.

6. No momento de servir, adicionar as restantes ervas aromaticas e pimenta.

Composigdao Nutricional(p/10Q,g/mL):

Energia (kJ): 231

Energia (K€al): 55

Lipidos (g)#1,0

Acidos GordesiSatirados (g): 01
Hidratos de Carbongig): 9,3
dos quais acticares (9)#,8
Proteinas (g): 2,1

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

A batata-doce é um tubérculo que pode apresentar cor
branca, amarela, laranja ou roxa. E uma fonte de vitami-
na A, C e de potéssio.
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Caril de

«5gde azeite « 5 g de pasta de caril
« 3 gdealho « 3 g de raspa de lima verde
TO u e « 30 g de cebola « 50 mL de leite de coco
*5gde po de caril « 50 g de couve-flor
« 3 g de gengibre fresco « 50 g de curgete
/ «1g de cominhos » 260 g de batata-doce
HO rtl calas * 05 g de cardamomo « 50 g de nabicas
* 05 g de canela * 80 g de ervilha

» 0,25 g de pimenta rosa moida 150 g de tofu
« 0,25 g de pimenta preta

1. Colocar numa cacarola o azeite com uma colher de sopa de dgua e deixar
aquecer ligeiramente.

2. Em seguida, adicionar o alho e a cebola picada. Deixar libertar os sucos da cebola

e do alho e acrescentar todas as especiarias, bem como a pasta de caril e a raspa
de lima.

3. Verter o leite de coco e deixe cozinhar em lume muito brando durante 25 minutos.
4, Cortar todos os horticolas e as batatas em cubos pequenos, exceto as folhas de

............................................................................... : . nabicas.
Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL): ' ! - - . " 5. Adicionar os horticolas, as ervilhas e o tofu ao preparado anterior e deixar cozi-
Energia (kJ): 224 , e _ | nhar em lume brando.

Energia (kCal): 54 g - - aF 4 6. Proximo do final da cozedura, adicionar as folhas de nabicas.

Lipidos (g): 2,4

Acidos Gordos Saturados (g): 1,0

Hidratos de Carbono (g): 4,9

dos quais acticares (g): 1,5

Proteinas (g): 2,8

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

O cardamomo € uma especiaria que pode ser utilizada
tanto em marinadas, pratos a base de arroz como em
sobremesas e licores. Os grdos devem ser retirados da
vagem e moidos no momento de utilizacdo para que o
sabor seja mais intenso.




Penne com
Rebentos
de Soja e
Horticolas

(p/ 100 g/mL):

24
03

Os rebentos de soja sdo tradicionais de pratos asid-
ticos, contudo, quando os adicionar as suas receitas,
prefira os rebentos de soja frescos ou congelados, pois,
os rebentos de soja enlatados sdo conservados em sal.

o 1o e | O2QQ
Ingredientes | 1 pessoa

« 100 g de curgete « 80 g de rebentos de soja
« 50 g de tomate *5gde azeite

« 50 g de cebola « 5 g de manjericdo

« 50 g de pimento verde, amarelo e « 20 g de azeitona
vermelho « 70 g de penne
«5gdealho « 1folha de louro
Preparacao:

1. Colocar todos os horticolas picados e os rebentos de soja huma cacarola com
agua e o azeite e deixa-se estufar até os horticolas ficarem amolecidos.

2. Adicionar o manjericao grosseiramente cortado e as azeitonas.

3. Cozer a massa a parte em dgua com o louro.

4, Coar a massa, retirar a folha de louro e juntar ao preparado.
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Estufado

«5gde azeite « 50 g de coracédo de alface
[ I} « 80 g de tomate « 10 g de salsa fresca
d e Fel 0 Ca S « 50 g de cebola « 1 haste de tomilho
J « 30 g de pimento verde « 70 g de couscous
« 80 g de feijoca « 30 g de pimento vermelho

com coragdo de alface

1. Numa cacarola colocar o azeite com o tomate, a cebola e o pimento verde pica-

dos. Deixar refogar e juntar as feijocas e dgua. Deixar cozer.

2. Juntar a alface, metade da salsa e o tomilho.

3. Aquecer dgua com a salsa restante e adicionar o couscous e o pimento vermelho
picado. Deixar repousar até absorver toda a 4gua.

decorar com rabanete laminado e hastes de cebolinho.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mb:
Ehergia (kJ): 339

Energia (kCal: 80

Lipidos (g): 1,4

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 13,6

dos quais acticares (g): 1,5

Proteinas (g): 29

Sal (g): 01

Comentdrio do Nutricionista

A feijoca é um tipo de leguminosa semelhante ao feijdo
branco, mas com um tamanho superior. Em termos nu-
tricionais, é fornecedora de nutrientes como o fosforo,
0 potdssio, o calcio e a vitamina A.




rroz de
Stanhas,
rao-
~de-bico ¢
Couve-

Composicao Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 607

Energia (kCab): 145

Lipidos (g):2,7

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 23,7

dos quaisaciicares (g): 1,8

Proteinas’(g): 56

Sal (g): 01

Comentario-do‘Nutricionista

A salicérnia € um substituto natural do sal, uma vez
que, ao crescer em salinas, apresenta sabor salgado.
Podem ser utilizados os seus talos crus ou, em alterna-
tiva, pode ser seca e triturada para posterior utilizacdo.

e

« 50 g de cebola » Meia estrela de anis
«5gde azeite « 5 g de tomate seco

« 50 g de arroz « 30 g de castanha

« 80 g de couve-galega « 80 g de grao-de-bico
« 5 g de salicornia

1. Numa cacarola colocar 4gua, a cebola picada, o azeite e deixar aquecer.

2. Juntar o arroz e deixar cozer.

3. Apds 12 minutos, juntar a couve-galega cortada em caldo verde, a salicérnia, a
estrela de anis, 0 tomate seco, as castanhas picadas e envolver.

4. Juntar o grdo-de-bico previamente cozinhado. Deixar cozer mais 4 minutos e
SErvir.



Acompanhamentos

SEM SAL ADICIONADO

Orégaos, salsa,

’ 8 1d .,
adas: agafrdo, caneld, e

scada, pimenta

I. 4' I|IJ"
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P e n n e d 6 ' ) Ingredientes | 1 pessoa

« 70 g de massa do tipo penne *5gde azeite
« 20 g de cebola « 10 g de azeitonas pretas sem caroco

[ )
A el tO n a . «3gdealho « 2 g de manjericdo fresco
, J ‘ ] « 20 g de tomate « 1gde pimenta preta

« 180 g de brdcolos

AZ elte 6 i - - D SR Preparagdo:
1. Cozer a massa penne, escorrer e reservar.

] 0 m a te : d f e % 2. Colocar numa cacarola a cebola picada, 0 alho picado, o tomate em cubos, os bré-
: d colos e o azeite. Deixar libertar os sucos durante 5 minutos, em lume muito brando.

3. Acrescentar as azeitonas pretas.

4, Envolver a massa penne, as folhas de manjericdo e a pimenta.

5. Servir quente.

Composigdo Nutricional (p/100 g/mL):
Energia (kJ): 414

Energia (kCal): 98

Lipidos (g): 2,5

Acidos Gordos Saturados (g): 0,5

Hidratos de Carbono (g): 15,2

dos quais acticares (g): 1,4

Proteinas (g): 3,6

Sal (g): 0,2

Comentdrio do Nutricionista

Durante o fabrico das massas, é possivel alterar a
sua cor e sabor, através da inclusdo de extratos de
alimentos como, por exemplo, espinafre, azeitona,
malagueta, tinta de choco, beterraba e ovo.
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AI/'I/’OZ de Ingredientes | 1 pessoa

« 30 g de cebola « 40 g de ervilhas
V4 «3gdealho «1gde pimenta
. i « 20 g de alho-francés « 140 mL de caldo de horticolas
HOrthO as 2 «5gde azeite *5gdesalsa
' * 50 g de cenoura 70 g de arroz carolino

« 60 g de repolho « 5 g de sementes de abdbora

L "
com sementes de - | __ _ + 20 g de cogumelos
abobora

Preparagdao:

1. Colocar numa cacarola a cebola e o alho picados, o alho-francés as rodelas, o
azeite e uma colher de sopa de &gua. Deixar libertar os sucos.

2. Acrescentar a cenoura aos cubos, o repolho em tiras, os cogumelos laminados e
as ervilhas. Adicionar a pimenta e envolver.

3. Adicionar o caldo, a salsa e cozinhar, em lume brando, por 5 minutos.

4, Acrescentar o arroz e continuar a cozinhar, em lume brando, por 20 minutos.

5. No momento de servir, envolver as sementes de abdbora.

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 373

Energia (kCal): 89

Lipidos (g): 1,9

Acidos Gordos Saturados (g): 0,3

Hidratos de Carbono (g): 15,1

dos quais acticares (g): 1,2

Proteinas (g): 2,4

Sal (g): 0]1

Comentdrio do Nutricionista

As sementes de abdbora neste prato permitem con-
ferir uma textura crocante. Em termos nutricionais,
destaca-se a sua riqueza em fibra e gorduras polinsa-
turadas, magnésio e vitaminas do complexo B.
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Arroz de
Favas e

Ingredientes | 1 pessoa

«5gde azeite

« 40 g de cebola

« 30 g de alho-francés
e 2gdealho

« 80 g de tomate

« 3 g de coentros

10 g de aipo

« 40 g de favas

* 140 mL de 4gua

« 70 g de arroz carolino

« 30 g de pimento

Tomate

Preparacdo:

1. Colocar numa cacarola o azeite com a cebola, o alho-francés e o alho picados.
Assim que a cebola e o alho-francés fiquem moles, adicionar o tomate, preferencial-
mente maduro e o pimento picado.

2. Temperar com 0s coentros e o aipo picados e deixar libertar os sucos de todos
os horticolas.

3. Juntar as favas e deixar cozinhar.

4, Acrescentar a dgua. Quando ferver, juntar o arroz lavado e enxuto.

5. Deixar cozer por 15 minutos, em lume brando.

6. Servir polvilhado com aipo picado.

Composi¢do Nutricional (p/ 100 g/mL):

Energia (kJ): 342

Energia (kCal): 83

Lipidos (g): 1,4

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 14,7

dos quais acticares (g): 1,3

Proteinas (g): 2,3

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

Os horticolas s&o alimentos que, tal como as ervas
aromadticas, tém na sua constituicdo compostos aro-
maticos, que sdo os responsaveis por conferir aroma
e sabor as preparacdes culinarias. Desta forma, ao
adicionar horticolas enriquece o prato do ponto de
vista nutricional e organolético.
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Estujado de
Horticolas
e Batata-

~doce

com especiarias

Ingredientes | 1 pessoa

«5gde azeite

« 3 gdealho

« 20 g de cebola

« 60 g de espinafre

« 20 g de curgete

« 260 g de batata-doce
« 20 g de tomate

« 20 g de cenoura

2 g de mostarda

2 g de noz-moscada
* 2 gde canela em pé

Preparagdao:

2 g de pimentdo-doce
19 de pimenta preta
»1g de gengibre fresco
19 de acgafrdo em rama
19 de acafrdo em pd
« 1 cravinho

« 5 g de coentros

» 20 ml de leite de coco
« 20 g de banana

« 20 g de maca

« 40 g de gréo-de-bico

. . - g [ » I 1. Colocar numa cacarola o azeite, o alho e a cebola picados.
OVl@VltOLlS ! 4 ; e L : 2. Adicionar as folhas de espinafres, a curgete, a batata-doce, o tomate e a cenoura
d cortados em cubos. Deixar cozinhar.
3. Acrescentar as especiarias e os coentros picados e deixar estufar lentamente.
4, Seguidamente, adicionar o leite de coco, a banana as rodelas, a macd em fatias e
0 gréo-de-bico cozido e deixar cozinhar.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 207

Energia (kCal): 49

Lipidos (g): 1,2

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 8,2

dos quais acticares (g): 2,3

Proteinas (g): 1,3

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

A inclusdo de horticolas nas preparacdes culinrias,
além de atribuir sabor e aroma, contribui para que se
atinja os 400 g, por dia, destes alimentos, como reco-
mendado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS).
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Batatas ds
Rodelas

com colorau
e alecrim

Composig

Energia (kJ): 142

Energia (kCal): 34

Lipidos (g): 0,6

Acidos Gordos Saturados (g): 01
Hidratos de Carbono (g): 6,1

dos quais acticares (g): 0,1
Proteinas (g): 0,8

Comentdrio do Nutricionista

O alecrim é uma erva aromatica com um sabor forte,
por isso, deve ser utilizado com moderacdo para que
o0 seu sabor ndo mascare os restantes. Podem ser in-
cluidas as suas folhas ou o ramo inteiro. E indicado
para pratos preparados no forno a base de carne ver-
melha, horticolas e batatas.

Ingredientes | 1 pessoa

« 250 g de batata 19 de pimenta preta
5 g de azeite *5gdealecrim

« 50 g de cebola 19 de cebolinho

« 3 gdealho 5 g de colorau
Preparagdo:

1. Colocar as batatas cortadas as rodelas em agua a ferver. Deixar 10 minutos e
retirar.

2. Num pirex colocar as batatas as rodelas, o azeite, a cebola cortada em rodelas, o
alho picado e a pimenta preta.

3. Envolver o alecrim, o cebolinho picado e o colorau.

4. Levar ao forno pré-aquecido durante 20 minutos. A meio do tempo de cozedura,
retirar o recipiente do forno e envolver a mistura de ingredientes, de seguida levar
novamente ao forno.
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M i g as ' ™ . Ingredientes | 1 pessoa

« 140 g de couve-galega 140 g de broa de milho
« 40 g de feijdo-frade 19 de pimenta preta

de B V Oa \ 3 5 g de azeite » 5 mL de vinagre de vinho tinto
’ 4 \ « 3 gdealho

COI/Ive_ | | ‘ | ‘ 4 Preparagdo:

1. Picar e cozer previamente a couve-galega.
2. Cozer o feijdo-frade em dgua abundante e previamente demolhado.

o ( a e a " \ : v h 3. Colocar numa cacarola o azeite e o alho picado. Deixar aquecer ligeiramente.
g . = . ‘ d 4. Acrescentar a couve-galega pré-cozida.
' ) , 4 i 5. Envolver na mistura o feijdo-frade cozido.
6. Esfarelar a broa de milho e juntar a mistura da cacarola.

(BN J S~ . ] 1 ' ! i 4 . - -“.
e FeU a O o T 0, v ' : o 7. Temperar com a pimenta e o vinagre.

icdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 654
Energia (kCal): 156
Lipidos (g): 2,2
Acidos Gordos Saturados (g): 0,5
Hidratos de Carbone(g): 26,3
dos quais acticares (@): O,
Proteinas (g): 6,7
Sal (g): 0,7

Comentdrio do Nutricionista

A couve-galega é uma couve muito utilizada em Por-
tugal, principalmente no caldo-verde, e que se deve
privilegiar pelo seu contetido em nutrientes como a
vitamina A, C, o célcio e o ferro.
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W
CO M S c 0 M S ’ Ingredientes | 1 pessoa

Marroquino

10 g de pimento vermelho *3gdealho

‘ﬁ « 10 g de pimento verde «1g de pimenta preta
« 20 g de tomate * 5 gde azeite

« 20 g de pepino « 5 mL de sumo de limdo
« 20 g de cebola 10 g de iogurte natural
« 3 g de coentros

Preparagdo:

1. Colocar 100 mL de agua a ferver. Quando a 4gua comecar a ferver, acrescentar
0 couscous e tapar a cacarola. Deixar cozinhar por 8 minutos e, posteriormente,
destapar.

2. Cortar os pimentos, o tomate, o pepino e a cebola em cubos pequenos.

3. Picar, finamente, os coentros, a horteld e o alho.

4. Envolver todos os ingredientes, temperar com pimenta preta, azeite, sumo de
lim&o e iogurte natural.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 434

Energia (kCal): 103

Lipidos (g): 2,1

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 17,1

dos quais acticares (g): 1,2

Proteinas (g): 3,2

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

Os couscous, além de corresponderem a uma alter-
nativa rapida para acompanhamento de uma refeicao,
tém a capacidade de absorverem os aromas e sabo-
res dos ingredientes aos quais sdo acrescentados.
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P u ré d e Ingredientes | 1 pessoa

» 70 g de castanha »1gdecanela

« 130 g de batata-doce « 1gde pimenta preta

Cas tanhaS ;2;3 ::;Z:te magro +3 g de tomilho
e Batata- e N

1. Colocar num processador de cozinha as castanhas previamente cozidas e a

batata-doce cozida, juntamente com o leite e o azeite.

| & dO ce 2. Triturar tudo até obter um puré.
3. Envolver a canela, a pimenta preta e o tomilho.

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 230

Energia (kCal): 55

Lipidos (g): 1,1

Acidos Gordos Saturados (g): 0,2

Hidratos de Carbono (g): 9,8

dos quais acticares (g): 3,5

Proteinas (g): 1,3

Sal (g): 0,0

Comentdrio do Nutricionista

As castanhas sdo um fruto amildceo com uma com-
posicdo nutricional semelhante a dos tubérculos e
cereais, devido a sua riqueza em hidratos de carbono.
Por este motivo, a castanha integra o grupo da Roda
da Alimentacao Mediterranica dos cereais, tubérculos
e frutos amilaceos.
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Milhos

com cogumelos e
couve-galega

Composigdo Nutricional (p/ 100 g/mL):
Energia (kJ): 445

Energia (kCal): 105

Lipidos (g): 2,6

Acidos Gordos Saturados (g): 0,4

Hidratos de Carbono (g): 17,2

dos quais acticares (g): 1,1

Proteinas (g): 3,2

Sal (g): 0,2

Comentdrio do Nutricionista

A segurelha é uma erva aromatica tipica da zona Me-
diterranica. Deve ser adicionada fresca e sem sofrer
coccdo para que ndo se percam as suas caracteristi-
cas organoléticas.

Ingredientes | 1 pessoa

« 75 g de sémola de milho grossa *5gde azeite

« 120 g de couve-galega « 30 g de cogumelos
« 30 g de cebola « 1gde pimenta preta
« 3 gdealho « 5 g de segurelha

Preparagao:

1. Demolhar a sémola de milho em &gua fria, por cerca de meia hora.

2. | evar ao lume uma panela com dgua e, quando levantar fervura, juntar as couves
do caldo verde cortadas finamente.

3. Deixar levantar fervura novamente e esperar 2 minutos.

4, Retirar e escorrer bem. Reservar.

5. Colocar numa cacarola a cebola em meias-luas, o alho picado, o azeite e os co-
gumelos cortados em ldminas. Deixar libertar os sucos e cobrir com dgua a ferver.
6. Dissolver aos poucos a sémola de milho no caldo quente e ir mexendo, sem parar,
durante vinte minutos.

7. Acrescentar, por fim, as couves do caldo verde, temperar com pimenta e segu-
relha picada.
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Valores

erta

[

Os nossos valores:

Proximidade com o Cliente — Avaliamos as necessidades e ex-
pectativas dos nossos clientes e apresentamos solucdes de ali-
mentacdo com total adaptacdo as caracteristicas socioculturais
dos consumidores. Asseguramos, continuamente, a comunicacao
com os clientes e estabelecemos mecanismos apropriados para
monitorizar os niveis de satisfacdo face ao servico prestado.

Respeito pelo Ser Humano - Promovemos e respeitamos os Di-
reitos Humanos e adotamos uma estratégia inclusiva no ambito do
emprego. Cumprimos e fazemos cumprir os Direitos Fundamen-
tais do Trabalho, inclusive no que diz respeito aos fornecedores e
parceiros. Atuamos, sempre, de acordo com a legislacdo em vigor.
Garantimos o envolvimento das partes interessadas e assegu-
ramos que as suas expectativas sdo tidas em consideracéo pela
empresa.

Motivacao - Fomentamos o treino e desenvolvimento dos nossos
recursos humanos, visando a melhoria permanente das suas
qualificacdes profissionais. Promovemos a satisfacdo dos nossos
colaboradores, adotando politicas motivacionais adequadas e no
integral respeito pelo principio da equidade.

Qualidade e Seguranca - Atuamos, no setor da restauracéo,
assegurando a qualidade dos servicos e produtos, assim como
a seguranca e salde das pessoas. Praticamos a prevencédo em
higiene e seguranca alimentar, pela observancia dos principios
gerais da metodologia HACCP.

Integridade e Etica - Atuamos, sempre, NO rigoroso cumprimento
dos nossos deveres e obrigacbes com os nossos colaboradores,
clientes, fornecedores e parceiros. Divulgamos e aplicamos o Co-
digo de Etica e Conduta da GERTAL.

Responsabilidade e Profissionalismo - Desenvolvemos a nossa
atividade, cumprindo com os principios de crescimento sustentavel,
valorizacdo e protecdo ambiental.

gertal
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Reduzir o consumo de sal ¢
melhorar o estado de satlde
da populagdo portuguesa estd
na base da apresentagdo deste
conjunto de sugestoes prdticas
de diminuigcdo do sal na

alimentagdo didria.
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