TAPAS DE AVEIA

/@\ Dificuldade: facil

Doses: 1 pessoa

Preparacdo: 5 minutos

@ Cozedura: 5 minutos

< INGREDIENTES &

1 banana pequena
40g de flocos de aveia

200ml de leite meio
gordo ou magro

1/2 maga com casca

Casca de limao

Canela q.b.

PREMARACAD
—

1 Num pequeno tacho, esmague a banana com
os flocos de aveia, o leite e uns pedagos de
casca de limao.

K\J 2 Leve a cozer em lume brando por 5 minutos.

Po
Ie”oie'fo“b{nm” 0 3 Retire do lume e junte canela em p6 com a
bang r 19yq maca cortada aos cubos.
ha gy ¢q S

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares ‘ Fibra Sal
286 12g 5ge 2g e 48g 26g S5g 0,2g e

Por dose/pessoa (114g)



Dificuldade: facil

Doses: 3 pessoas

TANQUECA
DE LARANJA

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 5 minutos

—-\
’ N

4 \
! PARA i
' DEFESTA

INGREDIENTES — ~~--

C_— " O

| cows]

1ovo
S5ml de azeite
200ml de sumo de laranja

150g de farinha de trigo ou de aveia

WIREPARACAD

1 Numa taga apropriada, junte o ovo, 4 Coloque uma porgao de massa na
o sumo de laranja e o azeite e misture frigideira, cerca de 1 concha de sopa
bem. mal cheia, de cada vez. Cozinhe por
3-4 minutos, até que o fundo esteja
1 Adicione a Farinha e misture tUdO até ngiramente dourado e a massa
obter uma massa homogeénea. comece a formar “furinhos” no topo.
Vire, com cuidado, e deixe cozinhar
3 Pré-aquega uma frigideira pequena do outro lado.
antiaderente em lume médio. Se nao
for antiaderente, unte previamente 5 Repita os passos 3 e 4 até acabar
com um pouco de gordura (pode a massa.
colocar um fio de azeite numa folha de
papel de cozinha dobrada e esfregar a G Sirva cada porgao (2 panquecas)
frigideira com o papel engordurado). com 1 pega de fruta da época e com

um copo de leite meio-gordo ou um
iogurte natural.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono

5ge g e 43g

Proteina
g

Calorias

244

Sal
0,08ge

Aclcares ‘ Fibra
6g 1g

Por dose/pessoa: 1 dose = 2 panquecas (141g)



0GURIE CASEI

DE AVEIA E FRUTA DA EPOCA

Dificuldade: facil

Doses: 1 pessoa

| crow

INGREDIENTES

C_——" ~— D

40g de flocos de aveia

1 peca de fruta fresca da época
Hortela fresca q.b.

Canela q.b.

Para 10 porgoes de iogurte
(100g/porgao):

1L de leite meio gordo
125g de iogurte natural

1 colher de sopa de leite em po

Gordura total
2g e

Proteina

%

Calorias
204

Preparagao: 30 minutos

Cozedura: 12 horas (fermentacao) y

R0 COIT F10COS

-

{ IREMRACKO )

1 Numa tigela junte uma porgao de iogurte, a
aveia e a fruta fresca aos pedagos.

2 Sirva com canela e horteld a gosto.

Para as 10 porgces de iogurte:

1 Fervaoleitee desligue o fogdo. Deixe
arrefecer o leite ate aos 28°C.

2 Junte oiogurte e o leite em p6, mexa bem e
deixe repousar dentro de um recipiente de
ceramica ou vidro, tapado com um pano, a
temperatura ambiente, entre 25°C e 28°C,
durante 12h (de um dia para o outro).

3 Depois de se formar o iogurte , conserve-o no

frio a 4°C.

Nota: Caso seja dificil obter as temperaturas
necessarias para a fermentagao, pode utilizar
uma iogurteira.

Gordura saturada | Hidratos de Carbono
1g e 46g

Acgicares ‘ Fibra Sal
23g 6g 0,3ge

Por dose/pessoa (320g)



CINGREDIENTES ) BATIDO DE MACA.
wonmomg  BANANA E ESHINAFRES
ovsemtes | & oissesa
e s

@ Preparagao: 5 minutos

PREFARACAD

C ~—— "

1 Coloque num liquidificador o iogurte,
o leite, a banana, a ma¢a com casca
(retirando-lhe apenas o carogo), os
espinafres, a hortela e a canela em po.
Triture tudo ateé obter um batido
homogéneo e cremoso.

2 Sirva fresco.

Hidratos de Carbono
16g

Gordura total | Gordura saturada

1ge Oge

Calorias | Proteina

89 5g
Por dose/pessoa (203g)

Agicares Fibra Sal
15g 2g 0,2ge




E BEDROEGAS

4 \
. ! PARA DiAS ©
Dificuldade: facil ! 1
\ DE [ESTA

Doses: 4 pessoas Seeo e

Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

OUTONO

diggy,

< INGREDIENTES & FREPARACAD Mty 160
bt

200g de batata-doce 1 Num tacho coloque a cebola picada com o
alho. Junte a courgette com casca, cortada
aos cubos. Depois a cenoura e a batata-doce
100g de courgette descascadas e também cortada aos cubos.

10ml de sumo de laranja

100g de cenoura

2 Junte a agua e metade da quantidade dos
50g de beldroegas coentros. Deixe cozer durante 30 minutos e
50g de cebola triture tudo até obter um creme consistente.

10ml de azeite Coloque o sal e a pimenta.

20g de alho 3 Junte as folhas das beldroegas e deixe apurar
800ml de 3gua mais 2/3 minutos em lume brando. Junte

o azeite e o sumo de laranja no final e desligue
1g de sal o lume.

2g de pimenta preta ) ) ) )

4 Ao servir, por cima da sopa junte o ovo cozido
cortado, queijo aos cubos e os restantes

1 ovo cozido coentros frescos, picados no momento.

- Para a guarnigao:

40g de queijo da serra
20g de coentros

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
7g ® 2ge 18g

Proteina

6g

Calorias

163

Acucares ‘ Fibra Sal
6g o 3g 0,6g e

Por dose/pessoa (263g)




WIREPARACAD

1

1

3 Junte a agua quente e deixe ferver

(REMNE DE BETERRABA F@ ST
(11 MANJERICAQ

Cozedura: 40 minutos

-
INGREDIENTES - |

C__— " ~—O

400g de beterraba
300g de batata nova
100g de cebola

125g de iogurte natural
100g de nabo

3g desal

2g de pimenta preta
1,2L de agua quente
10g de manjericao fresco
10g de alho

20ml de azeite

Num tacho coloque a cebola
picada com o alho.

Descasque e corte em cubos todos
os vegetais e adicione a cebola e ao alho.

durante 40 minutos, altura em que
devera adicionar o sal e a pimenta.

Adicione metade do iogurte e triture tudo até .
ficar um creme homogéneo. Junte o azeite e
deixe repousar com a panela tapada. q de?en V’hem
. Ce . e o~
Sirva o creme com folhas de manjericao e deite Ce/ulmr?ﬁ@o
a outra metade do iogurte por cima do creme. :
Calorias Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
78 2g 3g e Oge Ng 4g e 3g 0,5ge

Por dose/pessoa (234¢)



SOPA DE BOGANGO
(OIT LARANJA
£ ESPINATRES

INGREDIENTES

C ~——"__

800g de bogango ou abobora
100g de cebola

20g de alho

300g de espinafres frescos
1laranja

15ml de azeite

3g de sal

2g de pimenta preta moida

20g de coentros frescos

800ml de agua quente

Gordura total
3g e

Proteina

2g

Calorias

59

Gordura saturada

1g e

Dificuldade: facil

Doses: 6 pessoas

Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

-

¥
@
e

( PREPABACRD ]

1 Num tacho coloque a cebola
picada com o alho e o bogango
descascado, cortado aos cubos.

2 Junte a agua quente, deixe cozinhar
durante 25 minutos e retifique o sal
e a pimenta.

3 Junte o sumo espremido de uma
laranja e deixe apurar mais 2/3
minutos. Triture tudo até ficar
um creme homogéneo. Junte
o azeite, os espinafres e os
coentros e desligue o fogao.

4 Tape o tacho e sirva, passados
20 minutos.

Fibra Sal
3g 0,7ge

Hidratos de Carbono
5g

Acgucares

4g e

Por dose/pessoa (318g)



INGREDIENTES
L

400g de courgette

100g de cebola

20ml de azeite

200g de tengarrinhas ou beldroegas
10g de poejo fresco
10g de alho

2g de sal

2g de pimenta preta
moida

1limao

1L de agua quente

{ IREMBACHO)

1 Num tacho coloque a cebola picada
com o alho, o feijao branco cozido e a
courgette com casca, cortada aos
cubos.

2 Junte a agua quente e deixe cozer
20 minutos. Triture tudo ate ficar
homogeéneo.

3 Junte as tengarrinhas ou beldroegas
cortadas em pequenos pedagos. Deixe
cozer mais 10 minutos. Retifique com
sal e pimenta.

4 Desligue o lume, junte o sumo de
limao, um fio de azeite e o poejo
picado. Sirva mais ou menos liquida
acrescentando mais ou menos agua,
conforme o gosto.

Gordura saturada
Oge

Gordura total
3g e

Proteina
78
Por dose/pessoa (276¢)

Calorias
108

SO DE TELJAO
BRANCO COIf
(OURGETTE

Dificuldade: facil
Doses: 8 pessoas

Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

[eoow

Na véseera de Cozinhar, passe
0 fel)A0 Num e§TOYYedOY ¢ \ave vem.
(010%ye-0 numa figeld, CybYa com
A9ua ¢ deixe @ demolhay durante
Mais 0w menos 1Zh. Dep0ls: deite
¢S24 Aqua f0Ya, passe 0 fel)ao poy
A9ya corrente ¢ esCOTYA. Pode
enta0 C022-10 em Aqua, dutante
1 W0TA uma panela noYmal, oy efm
10 Minutos numa panela de pressao

Hidratos de Carbono
13g

Acucares

‘ Fibra Sal
2g e

6g 0,8ge




o 0% ¢
R
e
qaciedtd QQM\(
PREPARACAO o
agaeones
C__—" ~— O
Num tacho coloque a cebola picada com

1

SOPA DE LENTILHAS < INGAEDIENTES
VEBDES (:0” :6580:5:;;:::85rdes debmolhadas
COENTROS 00 e ot

20ml de azeite
’ 10g de coentros frescos
/@\ Dificuldade: facil 1,2L de agua quente

8 Doses: 8 pessoas 3g de sal

@ Preparacao: 15 minutos Zg de pimenta preta moida

Cozedura: 30 minutos

L% INVERNO ’_J

o alho, as lentilhas (previamente
demolhadas) e a metade do azeite. Junte
agua quente. Deixe ferver 30 minutos e
adicione o sal e pimenta.

Quando estiver tudo cozido, junte o restante
azeite e triture tudo ate obter um creme
homogéneo.

Acrescentee coentros picados e desligue o

fogao.

Tape o tacho e sirva passados 20 minutos
com o pao torrado por cima, cortado aos

cubos.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares ‘ Fibra Sal
253 19g 3g e Oge 36g g e 9 0,4ge

Por dose/pessoa (218g)



SOPA FRIA DE MELAO CON
PRESUNTO E CEBOLINHO

INGREDIENTES

@h Dificuldade: facil T
8 Doses: 4 pessoas 800g de polpa de melao
@ Preparagao: 15 minutos 125g de iogurte natural
Cozedura: 5 minutos 2 fatias finas de presunto
1 ,’—-‘\\ 2g de pimenta preta
’ .
1 PARA DiAS ‘, 10g de cebolinho
\ DE FESTA 4
4
N\ ~Se - P2

PREPARACAD
—

Parta o meldo ao meio e
limpe-o de casca e sementes.

Corte a polpa em cubos
e coloque-os no copo do
liquidificador. Acrescente o :
logurte e a pimenta preta. J#t)
Misture muito bem, até [
obter um creme. :

Salteie o presunto por

curtos instantes numa
frigideira antiaderente, sem
acrescentar qualquer gordura.
Repouse as tiras em papel
absorvente.

Divida a sopa por tagas,
enfeite com as tiras de
presunto e o cebolinho picado.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
g o Oge 6g

Calorias | Proteina

40 2
Por dose/pessoa (190g)

Acicares ‘ Fibra Sal
6g e 1g 0,3ge




(ALDO VERDE

DE BAIATA-DOCE (

/@‘\ Dificuldade: facil

Doses: 8 pessoas

Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

OUTONO

&
5
L©

A COuve-4aleda fem
Ui palxo valoy
enerqetico e ¢ uma
exCelente fonte de
fibra e CAlcio!

Se q,;
@buzuﬁjrc FOde usay
PREPARACAQ Phouri g H02edypy ) 4
C—~— " sb@m Cozep

1 Num tacho coloque a cebola
picada com o alho. Acrescente as
batatas descascadas aos cubos.

2 Junte a agua quente e deixe ferver
durante 25 minutos. Coloque o sal
e a pimenta.

3

Triture tudo até obter uma sopa
cremosa.

4 Junte a couve e deixe cozinhar
5 minutos. No final coloque um fio
de azeite.

5 Coza o chourico a parte, em agua.

& Sirva o caldo verde com uma rodela
de chourigo por pessoa.

Gordura saturada

1g e

Gordura total
5g o

Proteina

3g

Calorias

139

[/ INGREDIENTES ]

400g de batata-doce

200g de batata

100g de cebola

20g de alho

60g de chouri¢o de produgao local
20ml de azeite

200g de couve para caldo verde
1,2L de agua quente

3g desal

2g de pimenta preta moida

Hidratos de Carbono
20g

Fibra Sal
3g 0,6g e

Por dose/pessoa (275g)

Acucares

S5ge




CREME DE ABOBORA E [0GURTE NATURAL

CINGREDIENTES >

Dificuldade: facil

o e

600g de abobora

1008 de batata Doses: 4 pessoas

50g de cebola @ Preparagao: 20 minutos
10g de alho Cozedura: 30 minutos
10ml azeite @ iNVERNO

2 ovos cozidos ‘

125g de iogurte natural
800ml de agua quente

2g de sal
2g pimenta preta moida
10g de coentros, salsa A
- d e
ou manjericao frescos » L %\?&\MI |
(\ %0\
G
A
[ e zg\\{(wg\ V\Q\QSQQ‘,K\\Q\&\U
PBEPABACAO U apenas 00 £\

C ~—

1 Num tacho coloque a cebola picada com o
alho, as batatas e a abobora descascadas e
cortadas aos cubos e junte a agua a ferver.

2 Deixe cozer durante 25 minutos
e reduza a puré, com a varinha magica.

3 Junte o azeite, o sal e a pimenta. Deixe apurar
durante 4 a 5 minutos e depois desligue.

4 A parte, misture o iogurte Com 0s OVOs e passe com a
varinha magica até ficar um creme homogéneo.

5 Junte o preparado anterior a sopa, com o lume ja desligado, e passe
de novo com a varinha magica até ficar homogéneo e cremoso.

G Junte as ervas aromaticas picadas e sirva.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
3g e 1ge Sg

Calorias | Proteina

64 4g
Por dose/pessoa (231g)

Aclcares ‘ Fibra Sal
2g e 1g 0,4ge




SOPA DE COURGETIE
(0T ESPINAFRES

AN

500g de courgette
300g de batata
100g de cenoura
50g de cebola

10g de alho

15ml de azeite

Dificuldade: facil

Doses: 6 pessoas

oo

a
)]
7

Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA J

[oc

3g desal

200 de espinafres frescos [PBE]’AB A(;A(]j

10g de coentros frescos

1L de agua

1 Pique a cebola e o alho. Coloque
num tacho com todos os legumes
(a excegao dos espinafres) cortados
em pequenos cubos. Nao descasque
a courgette.

2 Envolva tudo e coloque agua até
tapar os legumes.

3 Deixe cozinhar 30 minutos e passe
tudo a puré. Em funcao da
consisténcia desejada, coloque mais
ou menos agua. Retifique o sal.

4 No final da cozedura junte as folhas
dos espinafres e o azeite e deixe
repousar 15 minutos, com o fogao

desligado.

'{ F 5 Junte os coentros picados por cima.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra ‘ Sal
94 4g 3g e Oge 13g 3ge 3g 0,7ge

Por dose/pessoa (331g)



{ INGREDIENTES } GASTACRO DE OVO
e

100g de pimento verde 8 b 4
oses: essoas
800ml de agua fria — P

10ml de azeite @ Preparagao a frio: 10 minutos
10ml de sumo de limao ou vinagre

5g de orégaos Y
200g de miolo de pao
2 ovos

10g de coentros

1g de sal

1g de pimenta preta moida

FREFARACAD
—

1 Lave bem todos os legumes.

2 Retire a casca e as sementes do pepino.
Retire também as sementes dos
tomates.

kS Coloque todos os legumes num
recipiente. Triture tudo com a agua até
ficar um creme. Junte o azeite, o
vinagre (ou sumo de limao), o sal, a

. . - youre 0%
pimenta e o miolo de pao. Qg‘“?m% z\\g\%
. . . A
4 Volte a triturar até ficar homogéneo. “\?&mm fatel

5 Junte as ervas aromaticas picadas
e 0 ovo cozido cortado em cubos.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
8g 2ge 32g

Proteina

10g
Por dose/pessoa (269g)

Calorias

244

Acucares ‘ Fibra Sal
4ge Sg 0,6g®



INGREDIENTES

C ~——"

600g de batata
100g de cenoura

100g de courgette

100g de cebola

20g de alho

20ml de azeite

3g desal

300g de folhas de nabica
20g de salsa

1,2L de agua quente

Proteina

3g

Calorias

84

3g e

Gordura total

/‘@\ Dificuldade: facil
8 Doses: 8 pessoas

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 30 minutos

_

PRIMAVERA

. Y0
corex & A0 T Teanoeat
Yeried NS & e
\GT e\ ¢ MA\S U108
e
vo W 5
Q QI“QQQ\O\\\Q (AN ?}\0\;\%\ o
6‘\‘%\0\“\0.‘(\\ *

([ TREMRACED ]

1

Gordura saturada

Oge g

Pique a cebola e o alho e coloque num
tacho. Junte as batatas descascadas, as
cenouras e a courgette cortada aos
cubos. Junte agua q.b.

Deixe ferver durante 25 minutos e
retiﬁque o tempero com sal.

Triture tudo e junte a nabica cortada
em tiras. Deixe cozinhar por 5 minutos.

Desligue o fogao e junte o azeite.

Deixe repousar 20 minutos e sirva
com salsa picada por cima.

Hidratos de Carbono

Aclcares ‘ Fibra Sal
2g e 3g 0,5ge

Por dose/pessoa (233g)



CREIE DE - INGREDIENTES »
BROCOLOS Sones ol

100g de cebola

20g de alho
/@‘ Dificuldade: facil

20g de coentros
8 Doses: 8 pessoas 3g de sal
@ Preparagéo: 15 minutos 20ml de azeite

Cozedura: 30 minutos

i 2g de pimenta preta moida
* INVERNO 800ml de agua

e s

FREPARACAD
—

1 Pique o alho e a cebola e deite num
tacho. Junte as batatas previamente
descascadas e cortadas aos cubos.

2 Coloque a agua e deixe cozinhar durante
15 minutos. Junte os brocolos cortados
em pequenos pedagos e deixe cozinhar
mais 15 minutos.

3 Passe tudo a creme. No final, retifique
o azeite, o sal e a pimenta.

4 Sirva com os coentros picados por cima.

Nota: A consisténcia da sopa depende
da quantidade de agua que colocar.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
3g e Oge 7g

Calorias | Proteina
76 4g

Por dose/pessoa (245g)

Aclcares ‘ Fibra Sal
2g e 3g 0,4ge




«TREPARACAD D PE”(:OO[PIEBE}‘JA}\% (‘TAO
L g empesecot com MOLHO DE ALPERCE

azeite e pimenta preta. Recheie os

e £ TURE DE ABOBORA

2 Coloque no forno a 180°C durante
30/40 minutos.

3 Para o molho de alperce, coloque num @ Dificuldade: média
tacho o vinagre, o sal, a noz-moscada, 8 Doses: 4 pessoas
a pimenta preta e o alperce cortado em - B .
cubos. Deixe reduzir 5 minutos em lume @ Preparagao: 30 minutos
brando. Pode colocar umas gotas de Cozedura: 40 minutos
sumo de limao. Triture tudo. J

4 Para o puré de abobora, coloque
a abobora com a casca, ao mesmo / 0
tempo que os peitos de frango, no e ') 5 POICes 44

forno. Deixe assar com a casca para fryta. Seia
cima. No final, retire a abobora e r NClya
remova as cascas e as fibras. TUOTSQ hos
5 Coloque num passe-vite e reduza a
puré. Leve ao lume e retifique o
tempero com sal, pimenta e um fio . — r
de azeite. &
& Corte a courgette as rodelas, ° INGBEDIENIES e
coloque num grelhador em lume .
brando e deixe grelhar 2/3 4 peitos de frango 2 bananas
mmutos.ﬁRegﬁqug o tempero 300g de abobora-menina  50ml de azeite
t ta.
comum fio de azerte € pimenta 200g de courgette 3g de sal
7 Para servir, corte os peitos em 20ml de sumo de limao 20ml de vinagre
trés partes, coloque o molho de 100g de alperce fresco 2g de noz-moscada

alperce por cima, sirva com o
puré e a courgette grelhada
e decore com cebolinho picado. 10g de cebolinho picado

2g de pimenta preta moida

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
13g 2ge 12g

Proteina

24¢g

Calorias

265

Aclicares ‘ Fibra Sal
Nge 3g 0,8ge

Por dose/pessoa (309g)



INGREDIENTES
—_—

400g de grao-de-bico

previamente demolhado

400g de galinha

do campo ou frango
100g de batata-doce
10g de coentros frescos
10g de salsa fresca

50g de couve lombarda
50ml de vinho branco

2g de pimenta preta

GALINHA COr1 GRAQ
ESPINAFRES £
(QUVE-LOMBARDA

1 folha de louro

4gde sa|

20ml de sumo de
laranja ou limao

100g de espinafres
100g de cebola
50g de cenoura

20ml de azeite
10g de alho

moida

®
PREPARACKO <

1 Num tacho, cubra o grao previamente
demolhado, com agua. Deixe cozer
durante 50 minutos. Reserve.

Nota: pode cozer o grao em panela de
pressao durante 20 minutos.

2 Enquanto o grao estiver a cozer, coloque
a batata-doce com pele a assar no forno
pré-aquecido a 170°C, durante 30

minutos. Retire do forno e pele as

batatas, cortando-as em pequenos cubos.

Gordura total
12g 2g e

Calorias | Proteina

478 42g
Por dose/pessoa (257g)

Gordura saturada

Dificuldade: média

Doses: 5 pessoas

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 60 minutos

OUTONO 7_J

3 Num tacho coloque o azeite e aloure, em
lume brando, a cebola e o alho. Coloque o
sal e a pimenta e envolva por 2/3 minutos.
Junte a galinha ou frango, sem pele, em
pequenos pedagos e aloure um pouco.
Refresque com vinho branco e deixe
apurar por 5 minutos. Junte ao preparado
as cenouras cortadas as rodelas e a seguir o
grao cozinhado, com o caldo. Deixe apurar
durante 20 minutos em lume brando. No
final, junte as batatas-doces assadas

cortadas em cubos), os espinafres e a
couve-lombarda cortada em juliana (tiras
finas). Retifique com ervas aromaticas e
gotas de sumo de um limao ou laranja.

Hidratos de Carbono
49g

Fibra Sal
13g 1,7g

Acucares ‘
Sge




BIFANAS MEDITERRANICAS
(01T LEGUITES DA EPOCA

/‘@\ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

@ Preparagao: 30 minutos

Cozedura: 15 minutos

N ARACKOK

L% OUTONO
INGREDIENTES

400g de bifanas de porco
30g de alho

1 folha de louro

2g de sal

2g de pimenta preta
100ml de vinho branco
40ml de azeite
1limao

10g de pimentao doce
Salsa (talos) q.b.
20ml de vinagre

15g de aglcar

300g de cenoura
300g de nabo

200g de couve roxa
400g de batata nova

Proteina

26g

Calorias

475

27g

Gordura total

ARA
?Q?}\\Qé 8 0\‘\‘(\0\\ d\s’
RN axa Q9 QuiY
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win
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XA ‘“’g‘_ GuAtae s

1 Tempere as bifanas com sal, pimenta, vinho (50ml),
um fio de azeite (15 ml), limao, louro, alho laminado,
pimentao-doce e talos de salsa picada ou de outra
erva aromatica a gosto. Deixe marinar durante pelo
menos 30 minutos.

2 Numa frigideira coloque o azeite e aloure as bifanas
colocando também o vinho. As bifanas acabam por
estufar e nao fritar. Assim que o vinho comegar a
evaporar e a carne a branquear, desligue o fogao e
tape a frigideira. Passados, pelo menos 15 minutos,
sirva as bifanas em pao caseiro (conhega aqui as nossas
sugestdes: Pdo de Azeite, orégdos e azeitonas e Pdo de
cereais). Corte as batatas com pele em gomos e
tempere-as com um fio de azeite, sal, pimenta e
pimentao doce. Coloque no forno a assar a 180°C
durante 30 minutos. Corte os legumes em palitos finos
e coloque-os 2 minutos em agua a ferver. Desligue o
lume, retire-os e escorra. Salteie os legumes com um
fio de azeite e pimenta.

3 Para a salada de couve, corte-a em tiras finas, tempere
com uma pitada de sal e aglcar, vinagre e azeite.
Deixe marinar pelo menos 15 minutos. Pode fazer a
salada logo no inicio da preparacao da refeicao.

Gordura saturada | Hidratos de Carbono

S5ge 27g

Aclcares ‘ Fibra Sal
10ge 6,6g 0,7ge

Por dose/pessoa (465g)



tRO DE AZEITE,  {wcaroienTEs)
OREGAOS E o0 e 05
AZEITONAS b e

180ml de agua tépida
’ 5g de agucar
Dificuldade: facil 50g de azeitonas sem carogo as rodelas

Doses: 6 pessoas
Preparacio: 75 minutos Nota: pode substituir a farinha tipo 55
Cozpedufa: éO minutos por uma mistura de tipo 65 e tipo 110 para

aumentar o teor de fibra do seu pao.
OUTONO !

r® G OB

PREFARACAD

C_—" ~— O

Coloque a farinha numa cuba, abra um
vulcdo e coloque o fermento de
padeiro, o aglcar, o azeite, as azeitonas
as rodelas e os orégaos.

2 Amasse um pouco.

% Continue a amassar bem até obter uma massa
homogénea, colocando a agua aos poucos.

POdg Cortq
4 Deixe a massa levedar durante 45 minutos. hrglgmwost (g) ‘:Z’!E’)Ofsm
Retire e estenda, com as maos molhadas, fﬂnhdoe?Te 90 mejy,
num tabuleiro forrado com papel vegetal e Parq CO?OTCMS fihag,
deixe a levedar mais 20 minutos. Cima bijr?qrspor
 legymgg “OM

5 Coloque no forno a 190°C durante 30 minutos.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
13g g ® 33g

Proteina

4g

Calorias
215

Acucares ‘ Fibra Sal
2g e 3g 0,7ge

Por dose/pessoa (90g)



Dificuldade: facil

BIFES DE TERU COI |
[10LAO DE CERVEJA
E COGUIELOS

A
foae @\g\‘e‘:"‘“ m\ //

o)

Doses: 6 pessoas

o
]
7

Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 20 minutos

PRIMAVERA

Y

W\M\O\m W‘\W‘W
Q‘(\\QIM\OU 0\‘00\\ ) \
a0 pe el 4
0\%‘0\“\ 01 de a%e\0 ‘

PREFARACAD -

Para o arroz: coloque a agua

com um pouco de sal ao lume e, quando
estiver a ferver, junte o arroz. Deixe
cozinhar até estar cozido. Escorra, passe

por agua fria e volte a escorrer bem. INGBEDIENTES
Reserve. O arroz deve ficar solto. o ~__—

Para os bifes: numa frigideira coloque 600g de bifes de peru

a cebola e os alhos laminados com 300g de cogumelos frescos
o azeite. Envolva durante 2 minutos
em lume brando e coloque os bifes. )
Junte o sal e os cominhos. Deixe os 1L de agua

bifes cozinharem dos dois lados e junte 200g de arroz carolino
os cogumelos laminados e a cerveja.
Deixe apurar 10 minutos em lume
brando, com a frigideira tapada. Junte 125g de iogurte natural
o iogurte e metade do cebolinho e salsa 20g de cebolinho
fresca picados. Reserve 10 minutos na
frigideira tapada com o lume desligado.

100ml de cerveja

30ml de azeite

10g de salsa fresca

) 30g de alho
Sirva com o arroz e coloque as restantes
~ . . 150g de cebola
ervas aromaticas picadas por cima, para
decorar. 3g de sal

2g de cominhos

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
10g 2g e 449

Proteina

31g

Calorias

Aclcares ‘ Fibra Sal
392

3ge 4g 0,9ge
Por dose/pessoa (342g)




MHEPABACAD PERNAS DE FRANGO
t Temperesspermesdeimmeocen - PANADAS NO FORNO

doce e pimenta. Passe as pernas por

farinha, ovo e sémola e coloque no §—7
R ;
forno a 180°C durante 40 minutos. ’@_\ Dificuldade: Facil
2 Coloque também as batatas.novas 8 Doses: 4 pessoas
no forno com um fio de azeite, sal

e pimenta (40 minutos). ‘jO“ Preparagao: 20 minutos

Cozedura: 20 minutos
3 Corte todos os legumes em camponesa

(pequenos pedagos em meia lua) (1 y
e coloque-os em agua acabada de ferver

durante 5 minutos, com o lume desligado.

Retire os legumes da agua e escorra.

4 Numa frigideira com um fio de azeite, INGREDIENTES D

salteie os legumes, retifique o tempero
com sal e pimenta e, no final, coloque

i L 4 de fi
salsa picada e gotas de sumo de limao. pernas de frango

medias/grandes

100g de sémola de milho
2 ovos

100g de farinha de trigo
30ml de azeite

2g de sal

2g de pimenta preta moida
10g de pimentao doce
1laranja

350g de batatas

novas com pele
150g de cenoura
150g de beringela
150g de courgette
20g de salsa

1/2 limao

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
14g 3ge 52g

Calorias | Proteina

473 34g

Por dose/pessoa (377g)

Aclcares ‘ Fibra Sal
6g ® Sg 0,8ge



ARROZ DE FRANGO,
(0GUNELOS FRESCOS,
CENOURA £ CEBOLINHO

J /@\ Dificuldade: facil \&B‘O\O\&

W14

g0a¢ Wi\ Uit

8 Doses: 4 pessoas ae “0\“(:‘&&@\0\-\0 A
AR )

@ Preparacao: 20 minutos vt o \OS 00 At

Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA )J

INGREDIENTES PREPARACAO
R —

200g de frango desfiado 1 Corte a courgette em cubos e rale
a cenoura. Lamine os cogumelos.

200g de cogumelos frescos

200g de cenoura 2 Pique a cebola e o alho, junte a cenoura

e envolva no azeite, em lume brando,
200g de courgette . .

durante 2 minutos. Junte o vinho para
40g de queijo de cabra curado refrescar.
200g de cebola 3 Junteoarroze o frango e envolva durante
30g de alho 5 minutos. Va juntando agua morna (pode

utilizar a agua de cozedura de legumes ou

100ml de vinho branco de frango) e mexendo sempre.

200g de arroz carolino
. A meio da cozedura junte a courgette
40g de cebolinho 4 j g
) e os cogumelos. Retifique o tempero
20ml de azeite com sal e pimenta e desligue quando

2g de sal verificar que o arroz esta cozido.
2g de pimenta preta moida 5 No final junte o cebolinho picado
e as lascas de queijo de cabra.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aclcares Fibra Sal
405 27g 9 3ge 48g 3ge 6g 0,9ge

Por dose/pessoa (359g)



FRANGO RECHEADO
(O TERA -,

/< iae
v PARA DiA§

\ DEFESTA
Dificuldade: facil N - g

S -
Doses: 6 pessoas

Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 55 minutos

OUTONO

ay
£ NS0 \? 1‘0\(,0\
jesfle A ¢ X

EXLT

PREPARACAD

1 Num tabuleiro coloque o frango inteiro e tempere-o
com sal, pimenta, azeite, pimentao doce e sumo de
meio limao. Recheie o frango com as peras cortadas
em quatro (sem retirar a casca as peras). Coloque
também uma rodela de limao, dois raminhos de salsa e
um dente de alho no interior do frango. Depois, ate as
pernas e asas do frango para o recheio nao sair. Regue
com o vinho branco e leve ao forno pré-aquecido a
180°C, coberto com folha de aluminio, durante os
primeiros 30 minutos, retirando-a depois e deixando
a assar por mais 25 minutos.

72 Para o molho: num triturador deite o sumo de meio
limao, azeite, vinagre, sal e pimenta, pimento assado
e os amendoins. Triture tudo e reserve.

3 Para o arroz: coloque um tacho ao lume e envolva o
alho e a cebola em azeite, durante 2 minutos. Junte
um pouco de vinho (30 ml) para refrescar. Depois o
arroz, a agua (1itro) e deixe cozinhar. No final da
cozedura junte o milho e a courgette cortada em
camponesa. Desligue o lume, adicione a salsa e
retifique o tempero com sal e pimenta.

Gordura total | Gordura saturada

10g 2ge

Calorias | Proteina

421 38g
Por dose/pessoa (344g)

40g

Hidratos de Carbono

{INGREDIENTES }

1 frango inteiro

500g de pera
30ml de azeite

200g de pimentos

vermelhos assados
10ml de vinagre

4g de sal

2g de pimenta preta moida
200g de arroz carolino
80g de milho

200g de courgette
80g de cebola

20g de alho

20g de salsa

1limao

150ml de vinho branco
30g de amendoins
10g de pimentao doce

Fibra Sal
4g 1,2g

Aclcares ‘
10ge



(/INGREDIENTES ]

800g de vitela para estufar
Tkg de batatas

400g de cenoura

800g de abobora

30ml de azeite

200ml de vinho branco
10g de pimentao doce

40g de alho

300g de tomate pelado de conserva
300g de cebola

200g de nabo

200ml de polpa de tomate

30g de coentros

3g de pimenta preta moida

5g de sal
10g de salsa
Piripiri q.b.

AS eTNAS
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nas sal

Gordura total
10g e

Proteina

20g

Calorias
316

Gordura saturada

3ge

Hidratos de Carbono

VITELA NA PUCARA
(01T LEGUITES DA EPOCA

/@‘ Dificuldade: facil i
8 Doses: 8 pessoas

@ Preparagao: 20 minutos

Cozedura: 30 minutos

L@ iNVERNO

( PREPARACAO

1 Corte a vitela em cubos, tempere-a

com vinho, pimentao doce, sal

e pimenta. Descasque as cenouras,
as batatas, o nabo e a abobora

e corte-os em cubos.

Num tacho ou numa plcara de barro
envolva o alho e a cebola picada com
o azeite e o vinho. Junte o tomate
pelado picado e a polpa. Acrescente a
vitela e o restante vinho para
refrescar. Deixe em lume brando e
Junte agua se necessario.

Depois de 30 minutos ao lume,
junte a cenoura, o nabo, a abobora e
as batatas.

Retifique o tempero com sal,
pimenta e piripiri. No final junte
a salsa e os coentros picados.

Tape a plcara, deixe repousar
durante 30 minutos e sirva.

Acicares ‘ Fibra Sal
9g e 5g 0,8ge

Por dose/pessoa (480g)

33g



RANCHODEIORCO [ omune |
(OFf 1MASSA, GRRO, & oo
CENOURA E NABICAS | @ mn |

INGREDIENTES PREPARACKO

Doses: 6 pessoas

r I p
bOrOsq
480g de carne de J 1 Corte a carne em cubos e envolva
porco para guisar com sal, pimenta, sumo de limao,
300g de massa cotovelo um fio de azeite e metade do
. . . vinho para marinar.

400g de grao-de-bico cozido

3000 de nabica 2 Numa panela, junte o azeite,

8 E o alho e a cebola com a carne.
300g de cenoura Junte o vinho e deixe apurar
40g de alho 15 minutos em lume brando.
2g de sal 3 Junte agua quanto baste (se
3g de pimenta cozinhou grao seco, use a agua

da cozedura do grao) com todos

2g de cominhos os legumes cortados em meia-lua

30g de salsa (a excegdo da nabica) e metade
20g de cebolinho das ervas aromaticas picadas.
200g de cebola 4 Junte o grao cozido. Deixe apurar

mais 15 minutos e junte a massa
cotovelo e as nabicas cortadas.
Cozinhe-os durante 10 minutos e
desligue o fogao. Entretanto tape a
panela e sirva passados 30 minutos.

200ml de vinho branco
50ml de sumo de limao

30ml de azeite

5 Junte as ervas aromaticas picadas
e retiﬁque o tempero.

Fibra Sal
7g 0,9ge

Gordura saturada | Hidratos de Carbono
3ge S1g

Gordura total
13g

Proteina

34g
Por dose/pessoa (319g)

Calorias
478

Aclicares

4g e




ESPETADAS DE TERU

(01 ABOBORA E CEBOIA ~ <

INGREDIENTES

T T
500g de peitos de peru 300g de abobora
300g de grelos frescos  400g de cebola

50ml de vinho branco

300g de magas
200g de arroz carolino 1L de agua
3g de pimentao doce 20ml de azeite

30g de cebolinho

1 pau de canela

2g de sal

1limao

= PREPARACAQ

1 Corte os peitos de peru aos cubos.
Reserve. Corte tambem a abobora e uma
parte da cebola aos cubos. Depois
coloque a carne e os legumes num
recipiente e tempere com sal, azeite,
pimentao-doce, vinho e sumo de limao,
deixando marinar durante 15/20 minutos

2 Coloque numa espetada, de forma
alternada, os cubos de peru, abobora e
cebola até preencher toda a espetada.

3 Cubra o fundo de um tabuleiro com

cebola laminada, deite por cima um fio de
azeite e disponha, por cima, as espetadas.

4 Coloque o tabuleiro no forno pré-aquecido
a 160°C durante 30 minutos (a meio da
cozedura vire as espetadas).

Gordura total
8ge

Proteina

35g

Calorias

446

g e

Gordura saturada

(——

Dificuldade: facil
Doses: 4 pessoas

Preparagao: 25 minutos
Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA

5 Para o arroz: coloque o arroz num tacho

com agua (800ml) a ferver, durante

15 minutos. Junte os grelos cortados em
pequenos pedagos e envolva. Desligue
o fogao e retifique com sal.

G Para o molho de maga: corte a maca

com casca aos cubos, coloque num tacho
pequeno com agua, pau de canela e sumo
de meio limao. Deixe reduzir 10 minutos
em lume brando. Retire o pau de canela e
triture tudo até ficar homogéneo.
Retifique com o molho de maga e junte o
cebolinho picado. Sirva as espetadas com
o arroz de grelos, o molho de maga e o
cebolinho.

Fibra Sal
S5g ge
Por dose/pessoa (472g)

Hidratos de Carbono
55g

Aglcares ‘

14ge



MEMLACAD BORREGO DE PANELA COIf
Vot LAVILHAS E BATATAS

tacho cheio de agua a cozinhar com

um ramo de hortela, salsa e um dente

dg alho. De[xe F(—T*rver durante 30 /@\ Dificuldade: facil
minutos e va retirando a espuma que

vem ao de cima. No final da cozedura Doses: 8 pessoas

deite um pouco de vinagre e retire
toda a espuma.

2 Retire o borrego da agua depois de @ iNVERNO L= ~\
* V4

escalladei\do e rTEervg. Zlum tacho 'envolva " AR Ding ‘
a cebola e o alho picado com azeite, ‘ D[ FESTA
Jjunte o borrego, metade das ervas '
aromaticas, o louro e o piripiri, junte o -
vinho para refrescar, deixe cozinhar 10

minutss e junte agua quente até tapar o << INGBED[ENTES >>
borrego. Deixe cozinhar/apurar em lume

@ Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 120 minutos

1 5kg de borrego para

brando durante mais 60 minutos. guisar (com 0ss0)
3 Junte as batatas peladas e cortadas aos 70g de alho
cubos com o sal, a pimenta, os cominhos e as 200g de cebola

ervilhas, deixando cozinhar mais 10 minutos.

400g de ervilhas
20ml de vinagre

4 Desligue o Fogao junte as restantes
ervas aromaticas picadas, tape o tacho

e deixe apurar durante 30 minutos. 300ml de vinho branco
5 Sirva numa travessa com hortela e 50ml de azeite
poejo/louro por cima. 5g de sal

Nota: pode servir o borrego numa travessa

com o pao debaixo para fazer sopas. 4g de cominhos

4g de pimenta preta moida
1 piripiri

Tkg de batatas para cozer
30g de salsa

600g de pdo tipo

caseiro alentejano
30g de hortela
10g de poejos ou 1folha de louro

Gordura saturada | Hidratos de Carbono

6g o 64g

Gordura total
19g

Proteina

30g

Calorias

559
Por dose/pessoa (372g)

Aclcares ‘ Fibra Sal
Sge 8g 2g



TATANISCAS DE BACALHAU COI1
CALADA DE FEIJAO-TRADE

CINGREDIENTES > F s |

300g de bacalhau demolhado D
oses: 4 pessoas
100g de cebola

#X  Preparacao: 30 minutos
50g de farinha de trigo @ paras

Cozedura: 7 minutos

2 ovos PRIMAVERA
2g de sal '

2g de pimenta preta

100ml de agua com gas
400g de feijao-frade cozido
30ml de azeite

5g de cebolinho

10ml de vinagre ou sumo de limao

C__—" ~—D

PREFARACAD

C ~—~— "

1 Depois do bacalhau cozido, lasque-o
e retire as espinhas. Pique muito bem
a cebola.

4 Coloque colheradas deste preparado a

L1 Num recipiente junte os ovos, a fritar a 170°C, até ficarem alouradas.

farinha, a salsa picada, metade da
quantidade de cebola, o sal e a
pimenta. Junte tudo muito bem com
a agua até formar um polme grosso.

5 Para a salada: numa taga junte ao
feijao-frade a restante cebola picada,
tempere com sal, pimenta, azeite e vinagre

% Envolva as lascas de bacalhau ou sumo de limao. Junte o cebolinho
no polme. picado e sirva com as pataniscas.
Calorias Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
337 28g 12g 2ge 28g 2g e 7g 1,4g

Por dose/pessoa (285g)



ALMONDEGAS DE
CARAPAU COIf
ARROZ DE CENOURA
E TELJAO-VERDE

Dificuldade: médio i

Doses: 6 pessoas

Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 20 minutos

PRIMAVERA

TARACAD
—

1 Coza o carapau. Retire-o do lume
e extraia as espinhas e as peles.

@ crel
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3 Numa frigideira coloque um fio de azeite,
o alho e a cebola e aloure ligeiramente
refrescando com o vinho branco. Junte
o carapau lascado, o pao ralado e o
grao-de-bico cozido triturado.

Envolva bem.

Qotas 9%
A

\\\?
d 101 $00

1 Triture o grao-de-bico cozido.

4 Retire do lume e deixe arrefecer juntando
os coentros picados.

5 Junte os ovos e leve ao frio. Com este
preparado faga alméndegas de 50g cada
e reserve. (Se estiverem pouco
consistentes junte pao ralado).

Gordura saturada

2ge

Gordura total
g

Calorias | Proteina

414 25¢g
Por dose/pessoa (332g)

6

< INGRDIEINTES &

700g de carapaus frescos inteiros
200g de cebola

2 ovos

30g de pao ralado
20g de alho
20ml de azeite
200g de grao-de-bico cozido
400g de feijao-verde
100ml de vinho branco
150g de cenoura
300g de arroz carolino
20g de coentros
2g de sal

2g de pimenta preta moida
20ml de vinagre

900 ml de agua quente

Para o arroz: coloque um fio de
azeite num tacho. Leve a lume
brando e envolva o arroz e a cenoura
(previamente cortada em meias
luas). Junte agua a ferver e continue
a cozinhar em lume brando, durante
20 minutos. Retifique o tempero de
sal e pimenta e, no final, junte os
coentros picados.

Para o feijdo-verde: corte o
feijao-verde em pequenos pedagos
Coza em agua durante 10 minutos,
escorra e tempere com um fio de
azeite, sal, pimenta e umas gotas

de vinagre.
8 Sirva com as almondegas e ervas
aromaticas picadas a gosto.
Hidratos de Carbono | Agucares ‘ Fibra Sal
S54¢g 3ge 6g 0,9ge




e e ROLINHOS DE TRUTA (01
Hpecemennie - (REPES DE ALFARROBA

e deixe repousar a massa
durante 10 minutos no frio.

2 Numa frigideira com um fio de azeite coloque
uma pequena porgao para confecionar um
crepe fino. Vire o crepe e retire-o, deixando-o
repousar a temperatura ambiente. Repita
a operagao ate terminar a massa.

3 Coza a truta e retire as espinhas e as peles.

4 Com um garfo esmague o requeijao ou
o queijo fresco, tempere com sal e pimenta,
junte o cebolinho picado e sumo de limao.
Corte o pepino com casca em tiras finas
e a truta em lascas.

5 Disponha o crepe sobre pelicula aderente.
Por cima de cada crepe coloque uma por¢ao
de recheio: o requeijao ou queijo fresco,

o pepino e a truta. Enrole formando um rolo
bem apertado. Repita para os restantes
crepes. Co|oque no frio durante pelo menos
30 minutos.

G Retire e corte em pequenos rolos. Sirva frio.

ot 1@ Sud
‘“\5‘“‘.‘“;‘;@ \}g\\mmﬁ Qe

Gordura saturada
8g

Gordura total
22g

Proteina
35g

Calorias
483

E REQUEIJAO

Dificuldade: facil
Doses: 4 pessoas

Preparagao: 30 minutos

@ﬁ(b@}b‘

Cozedura: 5 minutos

Hidratos de Carbono

L i
‘ DE FESTA ,
INGREDIENTES ==~

T T~ —

- Para o crepe:

150g de farinha de trigo

3 ovos

400ml de leite magro
10g de farinha de alfarroba
2g de sal

10ml de azeite

- Para o recheio:

400g de requeijao ou queijo fresco
300g de truta fresca
100g de pepino

20g de cebolinho

2g de sal

1g de pimenta preta

20ml de sumo de limao

Acucares ‘ Fibra Sal
Nge 4g 1,8g

Por dose/pessoa (404g)

35g



CAVALA T1ARINADA

E1T CITRINOS

fer

&
5

L
« INGREDIENTES

600g de cavala inteira

Dificuldade: facil
Doses: 4 pessoas

Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 45 minutos

3 limades

1laranja

600g de abobora

200g de cebola

20ml de azeite

4g de sal

2g de pimenta preta moida
1 piripiri fresco

400g de tomate

200g de casca de batata
10g de funcho

Gordura total
25g

Proteina
33g

Por dose/pessoa (461g)

Calorias
444

_

PREMARACAD
—

Corte a cavala em cubos sem a pele e reserve.
Esprema o sumo dos limaes e laranja e junte a
cavala. Lamine a cebola, pique o funcho e junte
também a cavala. Adicione metade da quantidade de
azeite e tempere com sal e pimenta. Pique o piripiri
fresco e coloque por cima. Leve ao frio, a marinar,
durante 45 minutos.

1

Lave as cascas de batata, tempere com sal, pimenta
preta moida e um fio de azeite. Coloque no forno,
num tabuleiro, a 180°C, durante 20 minutos (ao
mesmo tempo que a abobora).

Para a abobora: corte em cubos, tempere com sal,
pimenta e um fio de azeite e leve a assar no forno
a180°C, embrulhado em papel de aluminio, durante
20 minutos.

Retire a abobora do forno e deixe arrefecer. Junte
a cavala e envolva.

4

5 Sirva com uma salada de tomate e as chips de casca
de batata.

Fibra
4g

Sal
1,3g e

Hidratos de Carbono
20g

Gordura saturada
6g e

Acgicares ‘
10ge



[IBORNA DE SARDINHAS
PORTUGUESAS DE
(ONSERVA

Dificuldade: facil )j [])REPABACAO-«]

Doses: 4 pessoas 1 Corte o pao em fatias e leve-0 a0
forno a torrar.

Preparagﬁo: 15 minutos . . .
Cozedura: 45 minutos 2 Disponha sobre o pao as sardinhas,

misturadas com tomate, pepino
‘ e cebola picada. Guarnega com

coentros picados e um fio de azeite.

[ocrel]

3 Para a salada: corte os tomates, o
pepino e a cebola em pequenos
cubos. Tempere com sumo de limao,

INGREDIENTES azeite e orégios. Retifique com

= pimenta. Sobre a salada disponha os
figos cortados em gomos.

400g de pao caseiro
3 latas de conserva de sardinha 4 Sirva com a tiborna de sardinhas.
400g de tomate maduro
200g de pepino

100g de cebola

20ml de azeite

2g de pimenta preta moida -
1limao

10g de coentros frescos

4 figos frescos

Orégaos a gosto

Sal
1,3g e

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
19g 4ge 51g

Proteina

30g

Calorias

499

Acicares ‘ Fibra

14ge g

Por dose/pessoa (425g)



[IRAS DE POTA PANADA

> (017 ARROZ DE COENTROS

- 5

Para as tiras de pota: coza as tiras de pota
em agua, durante 30 minutos. Escorra-as
(reservando a agua de cozer) e tempere-as
com sal, pimenta e sumo de limao. Para
panar as tiras, passe-as pela farinha, ovo e
sémola de milho. Depois, coloque no forno
pré-aquecido a 160°C durante 20

minutos.

2 Para o arroz: pique a cebola e o alho para
um tacho e envolva-os com um fio de
azeite até alourar. Junte o arroz e va
acrescentando a agua de cozer a pota, até
que o arroz fique cozido e cremoso. No
final, junte os coentros picados, gotas de
sumo de lim3o, sal e pimenta para retificar
o tempero, se necessario.

3 Para a maionese (facultativo): numa
taga, coloque 1 gema de ovo, o vinagre e
a mostarda. Com uma vara va mexendo,
deitando o azeite em fio até emulsionar.
No final, retifique tempero com sal e
pimenta e junte um alho esmagado e
picado, o funcho picado e umas gotas de
sumo de limao. Reserve no frio.

Calorias | Proteina

448 26g
Por dose/pessoa (280g)

14g 2g e

Gordura total | Gordura saturada

Dificuldade: media
Doses: 4 pessoas

Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 45 minutos

iNVERNO Q_J

{ INGREDIENTES }

600g de tiras de pota

fresca ou congelada

3 ovos

100g de farinha de trigo

100g de sémola de milho

1limao

4g de sal

2g de pimenta preta moida

50ml de azeite
30g de alho

10ml de vinagre

10g de mostarda

200g de arroz carolino
100g de cebola
20g de funcho

30g de coentros frescos

Hidratos de Carbono

53g

Aclcares ‘ Fibra Sal
2g e 3g 1,3g



HAMBURGUER DE = INGAEDIENTES <
TRUTA £ BATATAS
A PADEIRO

10g de coentros frescos

’ 1g de sal

Dificuldade: facil 1g de pimenta preta moida

Doses: 4 pessoas 5g de pimentao doce

e

2 claras de ovo

@ Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 20 minutos 100g de pao ralado
iNVERNO 30ml de azeite
‘ 500g de batatas

FREFARACAD

C_—" O

1 Desfie a truta e junte o alho e a cebola picada.
Junte o sal, a pimenta, a cenoura ralada,
as claras de ovo, os coentros e o pao ralado
até ficarem consistentes.

2 Com as maos, faca a forma dos
hambirgueres e reserve no frio.

3 Lave as batatas e corte em gomos. Tempere
com sal, pimenta, pimentao doce e um A #
pouco de azeite e coloque no forno a180°C, ¢ '

durante 30 minutos. £
- g

e - 2

4 Numa frigideira coloque um fio de azeite e s
cozinhe os hambdrgueres, durante 2 a 3
minutos de cada lado até estarem no ponto.

5 Sirva os hambdrgueres com as batatas

assadas.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares ‘ Fibra Sal
391 27g g 2ge 46g Sge 5g 0,9ge

Por dose/pessoa (366g)



PREFARACAD
>

Coza o peixe e reserve a agua para
depois fazer o xarém. Lasque o peixe,
retirando-lhe as espinhas.

7 Lamine metade da cebola e do alho e

envolva com o azeite e o vinho branco,

em lume brando, durante 2 minutos.

3 Junte as lascas de peixe e envolva
com a salsa, a cenoura ralada e os
espinafres. Reserve.

4 Para fazer o xarém: comece por
colocar um fio de azeite num tacho
com cebola. Depois, junte 1litro da
agua da cozedura do peixe, e va
adicionando as duas farinhas em lume
brando, envolvendo com uma varinha
até engrossar. No final, junte os
coentros picados. Coloque num
tabuleiro com papel vegetal e leve ao
frio por 30 minutos.

5 Para o molho de tomate: coloque a
polpa de tomate num tacho em lume
brando.

6 Junte o vinho, a restante cebola e o
alho. Retiﬁque o tempero com
sal e pimenta, deixe apurar em lume
brando durante 15 minutos e triture
tudo com uma varinha magica.

Retire o xarém do frio e corte
retangulos para montar a lasanha.

Coloque uma fatia de xarém,
disponha o peixe e o molho de
tomate, outra camada de xarém até
ter 3 ou 4 camadas de xarém, peixe e
molho.

Calorias | Proteina
461 30g

Por dose/pessoa (352g)

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
g 2g e

LASANHA DE PESCADA

E XAREI LAMINADO

/@‘ Dificuldade: média
8 Doses: 6 pessoas

@ Preparagao: 45 minutos

Cozedura: 15 minutos

PRIMAVERA RN
L__= ! MRADiAS
\ DEETA /

S

INGREDIENTES

C_———" D
700g de postas de

pescada para cozer

200g de farinha de milho
200g de sémola de milho
30ml de azeite

20g de coentros frescos
200g de cebola

30g de alho

3g desal

2g de pimenta preta moida
200g de cenoura ralada
20g de salsa fresca

20ml de vinho branco
300g de polpa de tomate
200g de espinafres frescos

Acgicares ‘ Fibra Sal

58g 5ge 4g 1,3g



(OURGETTE  Civssmiowes)
ECHEADA CONl S
CAVALAE ABOBORA. B

cozida e arranjada ou 3 latas de
cavala em conserva

r@‘\ Dificuldade: facil 600g de abdbora
8 Doses: 4 pessoas 40g de queijo da ilha ou similar
@ Preparacao: 30 minutos 30ml de azeite

Cozedura: 30 minutos 10g de manjericao fresco

@ OUTONO ' 10g de coentros frescos

orégaos secos q.b.

100ml de vinho branco

© PBEFABACAO ® 1g de pimenta preta moida

1 Corte as courgettes ao meio (na longitudinal)
e retire o seu interior.

2 Descasque a abobora e corte-a em cubos
pequenos.

3 Num tacho com um fio de azeite, deite a
cebola, o tomate e os alho picados.
Adicione o vinho branco e envolva
ligeiramente. Junte o miolo das courgettes,
a abobora e a cavala cortada aos cubos.
Retifique o tempero de pimenta e, no final,
Junte as ervas aromaticas.

4 Recheie as courgettes com este preparado,
cubra com o queijo e leve a gratinar no
forno a 160°C, durante 10 minutos.

Esfea atento aos sinais
de fresCuta ao comeyay
0 peixe: 01WOS brilhanies,

5 Sirva com uma salada fresca a seu gosto. guelYas vermelnas, 1130
20 10%ue
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono

Aclcares ‘ Fibra Sal
9g e 4g 1,7g

Por dose/pessoa (485g)

347 29g 19g 4ge g



CALDEIRADA
DE SOLAA

PREMARACAD
—

1 Corte a solha em postas.

X0 AS
NUAY ‘%%\Qg \
Q w\\\«\

2 Coloque as cebolas, o alho, o tomate
e um fio de azeite num tacho.

3 Disponha as postas de solha sobre essa
camada. Coloque mais alho, cebola,
tomate e as batatas peladas as rodelas.
Faga camadas de acordo com a
quantidade de peixe e legumes. Junte
o vinho branco, sal e pimenta.

4 Adicione agua até cobrir o peixe.

5 Junte metade dos coentros picados.

& Ligue o fogdo no minimo e deixe
cozinhar durante 30 minutos. No final
retifique o tempero de sal e pimenta
e os restantes coentros picados.

7 Sirva com fatias de pao caseiro.

Gordura saturada
9g o g e

Calorias | Proteina | Gordura total

455 36g

Por dose/pessoa (388g)

Hidratos de Carbono

Doses: 6 pessoas

/@‘ Dificuldade: facil
&

Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

Q)
L@i INVERNO )J

INGREDIENTES

C__—" ~—

800g de solha fresca

500g de batata para cozer

500g de tomate pelado de conserva
300g de cebola

400g de pao de mistura tipo caseiro
50g de alho

2g de sal

1g de pimenta preta

30ml de azeite

20g de coentros frescos

300ml de vinho branco

Agua q.b.

Agicares ‘ Fibra Sal
7ge 6g 0,7ge

57g



FILETES DE PESCADA [ % svcee
(O ARBOZ DE CODVE 2 ::;:;;::t:;]

L@( ;;);;:;ra: 20 minuto:——l
INGREDIENTES

600g de filetes de pescada

200g de arroz carolino

200g de couve portuguesa

o\ /
@BEPARACM::] ol 1200(\):5defarinhademi|ho

100g de sémola de milho

1 Corte os filetes de pescada em retangulos.

Tempere-os com sal, sumo de limao e 15g de salsa
pimenta. Passe-os pela farinha de milho, 100g de cebola
ovo e sémola de milho. 20g de alho

2 Coloque num tabuleiro com papel vegetal, 3g de sal

no forno pré-aquecido a 180°C, durante .

15 minutos 800ml de agua

) ) 20ml de sumo de limao

3 Pique a cebola e o0 alho e envolva em azeite.
Junte a couve portuguesa cortada as tiras e
envolva mais 2 minutos. Junte o arroz e va 30ml de azeite
mexendo durante mais 3 minutos em lume

brando.

2g de pimenta preta moida

4 Adicione a agua e deixe cozer durante
15 minutos em lume brando. Tempere com W00
sal e pimenta e, no final da cozedura, junte \
a salsa picada. (00 0 U 4o a0

5 Sirva com os filetes de pescada e com uma
salada de legumes da época.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
10g 2ge 47g

Proteina

26g

Calorias

386

Aclcares ‘ Fibra Sal
2g 0 3g 0,9ge

Por dose/pessoa (379g)




MNECAET [ oo ]
mhs LT
AO VAYOB L—% OUTONO J

( INGREDIENTES )

COZIhhq a
Pre Vapor
hslﬁ\r/rcq Tualigag, 900g de fanecas inteiras
Allmengog o ! dog 5
eheTr%S‘ ¢ eCONoM| 7 300g de brocolos
Qo
¢ dquq 800g de batatas novas
500g de abobora
20g de alho

PREPARACAD SOmde st >
-5 -

3g desal
1 Limpeas Fanegas retirando as 1g de pimenta P
escamas e a tripa. Tempere com sal, s 7
pimenta e sumo de limao. Coloque 1limao
a cozer ao vapor em cama de cebola 20g de coentros

e alho laminado durante 15 minutos.

2 Tempere a abobora e as batatas (com
pele) com sal, pimenta e azeite
e coloque no forno a 180°C, durante
35 minutos.

3 Os brocolos podem ser cozidos ao
vapor com as fanecas. Coloque tudo
no prato, retiﬁque tempero com
azeite, vinagre e pimenta e coloque
coentros picados por cima.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
7g e Tge 29g

Calorias | Proteina
266 21g

Por dose/pessoa (380g)

Aclcares ‘ Fibra Sal
4ge 5g 0,8ge



ALONDEGAS DE [ svmins
[ENTILHASE. @ @ & oo
GREO-DE-BICO (o v

i iy
v DETESTA
IRELACKD ] INGREDIENTES =
Coza as lentilhas (previamente demolhadas) T —"~—
durante pelo menos 15 minutos, em lume brando. 100g de lentilhas secas

Adicione o sal antes de desligar o lume. Escorra - . .
; gar ¢ 200g de grao-de-bico cozido

bem as lentilhas e coloque no triturador.

N . . 4 colheres de sopa de pao ralado

Se o grao for seco, devera ser previamente .

demolhado e cozido. Se for de conserva, deve 10g de pimentao doce

ser bem escorrido e passado por agua fria. 10g de coentros picados

Junte o grao as lentilhas, com o pimentao

doce, os coentros e a salsa picada. Triture tudo 10g de salsa picada
até obter uma massa homogénea. 2 dentes de alho
Coloque a pasta num recipiente e junte a 50g de cenoura ralada

cenoura e o milho cozido. Mexa ate envolver
tudo e coloque o recipiente no frio durante
20 minutos.

50g de milho cozido (opcional)
2g de sal

Com a ajuda do pao ralado, forme bolinhas 2g de pimenta preta moida

com a massa e reserve novamente no frio. 400g de courgette

Para o molho de tomate: aquega numa panela - Para o molho de tomate: e
o azeite e junte os orégaos, o alho, a .cebola 40ml de azeite

e os tomates cortados em cubos. Deixe cozer L ‘
15 minutos. Assim que o tomate estiver 10g de orégaos

totalmente reduzido, junte o vinho, a pimenta e 100g de cebola picada &

o sal. Deixe cozer mais 15 minutos. Desligue o
. . . . 30g de alho
fogdo e com uma varinha magica triture tudo.
No final, junte as alméndegas vegetais. 300g de tomate maduro
Paraa courgette : corte a courgette em espiral, 2g de sal
tipo esparguete. Coloque-a na agua com sumo 1g de pimenta preta moida

de limao e reserve. Retire depois, escorra bem, e

. ~ 50ml de vinho branco
sirva com as almondegas e o molho de tomate

por cima.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares ‘ Fibra Sal
278 14g 8g g e 37g Sg e 9 0,6ge

Por dose/pessoa (233g)



> FREMRACAD - BOLINHOS DE
b Lescongensencmanse COIRCFTTE  GRAO

2 Coloque as courgettes e as cenouras num —
recipiente para ir ao forno, com a parte ,@ ) .
central para baixo, e tempere com sal, Dificuldade: facil
tomilho e um fio de azeite. 8 Doses: 8 pessoas

3 Leve os legumes ao forno pré-aquecido a @ Preparagao: 15 minu.tos
190°C, durante 25 minutos. Com a Cozedura: 35/40 minutos
varinha magica ou um esmagador de
batatas triture, numa taga, as courgettes e |

as cenouras com o iogurte natural. )

4 Triture o grao cozido e junte ao preparado,
adicione os ovos e envolva bem, com um LONNNOS
pouco de azeite.

5 Adicione a farinha peneirada com o I o e .
fermento e continue a envolver bem. e .. .

6 Coloque em pequenas formas, untadas
com azeite e leve ao forno a 170°C,

durante 10/15 minutos. INGREDIENTES

300g de grao-de-bico cozido

600g de courgette

400g de cenoura a

2g de tomilho

3g de sal .
30ml de azeite

5 ovos

160g de iogurte natural
100g de farinha de trigo

7g de fermento

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
10g 2g e 17g

Proteina

12g

Calorias

206

Acucares ‘ Fibra Sal
S5ge 5g 0,8g

Por dose/pessoa (250g)



FAVAS COM «INGREDIENTES
(OENTROS ==

300g de cebola

30ml de azeite ‘{
Dificuldade: facil 1g de sal R

2g de pimenta preta moida
100ml de vinho branco

el

Doses: 4 pessoas

o
)]
2

@ Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 45 minutos 200g de arroz carolino
PRIMAVERA 300g de cenoura
30g de coentros frescos

PREMRACRS s
-5

1 Pique a cebola e o alho. Rale as cenouras. Junte tudo
num tacho com um fio de azeite e envolva durante 2
minutos, em lume brando. De seguida adicione as favas
e envolva. Depois deite o vinho branco para refrescar.

2 Deixe apurar durante 5 minutos e junte a agua,
continuando a cozinhar, pelo menos por mais
30 minutos, em lume brando. (Pode cozinhar as
favas em conjunto com as cascas se quiser obter
um caldo mais grosso).

3 Para o arroz: noutro tacho, junte a cebola e o
alho picado e envolva num pouco de azeite até
alourar. Junte o arroz e va acrescentando a agua
até o arroz cozer e ficar cremoso.

4 No final, sirva as favas com os coentros picados
por cima, acompanhando com o arroz.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
9g e g e 52g

Calorias | Proteina

393 21g
Por dose/pessoa (380g)

Acucares ‘ Fibra

6g o 17g

Sal
0,9ge



ERAVILEAS (0N
OVOS ESCALEADOS

Dificuldade: facil

Doses: 6 pessoas

o]

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos

iNVERNO

@ oo

INGREDIENTES

800g de ervilhas
200g de cebola
6 ovos

20g de alho
30ml de azeite

3g desal

2g de pimenta preta moida

2g de cominhos

30g de coentros frescos

200g de tomate triturado de conserva

100ml de vinho branco

6 fatias de pao tipo caseiro

Gordura saturada

3ge

Gordura total
14g

Proteina

33g

Calorias

509

(EmRACKD )

1 Num tacho deite o azeite, a cebola
laminada e o alho picado. Envolva em
lume brando por 2 minutos. Junte o
tomate triturado e as ervilhas e volte a
envolver por mais 2 minutos. Refresque
com o vinho e metade da quantidade
dos coentros picados. Junte agua
quanto baste e deixe cozinhar em lume
brando, durante 25 minutos.

1 Retifique tempero com sal
e especiarias.

Z Junte os ovos e deixe cozinhar no
tacho tapado, durante 2 minutos,
em lume brando.

Desligue o fogao e sirva com
coentros picados em cima da fatia
de pao caseiro/ristico/integral.

Fibra
17g

Sal
11g

Hidratos de Carbono
5%

Aclcares ‘

S5ge
Por dose/pessoa (281g)



T
-

FREFARACAD
—

Para o grao seco: demolhe o grao no dia
anterior em agua fria e deixe dentro do
frigorifico. No dia da confecao coloque
numa panela de pressao com agua e deixe
cozer durante 30 minutos. Use esse grao
para o cozido, com a respetiva agua da
cozedura.

Envolva a cebola picada e o alho no azeite
e no vinho branco em lume brando durante
3 minutos.

3 Junte o grao pré-cozido, a agua e todos os
legumes cortados em meia-lua (a excegao
do feijao-verde). Junte mais agua, se
necessario, até cobrir os legumes.
Retifique o tempero de sal e especiarias.
Junte metade da quantidade de hortela e
de salsa picadas. Deixe cozinhar em lume
brando durante 30 minutos.

Acrescente o feijdo-verde cortado em
juliana. Deixe apurar mais 15 minutos.
Desligue o fogao e junte as restantes ervas
aromaticas picadas. Retifique o tempero de

sal, especiarias e acrescente um fio de azeite.

Gordura total
8g e g e

Proteina

14g

Calorias

259
Por dose/pessoa (416g)

lCOe
Sﬂc

Gordura saturada

(0ZID0 DE GRAO COrt

ABOBORA. NABO £
* TEIJAO-VERDE

Dificuldade: facil (

Doses: 6 pessoas

@ Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 45 minutos

PRIMAVERA R

; PARA Din§ \
‘ DE fESTA 1

-

{ INGREDIENTES }

400g de grao-de-bico seco
400g de cenoura
400g de abobora
250g de feijao-verde
20g de hortela

20g de salsa

40g de alho

300g de cebola

2g de sal

€
’b

3g de pimenta preta moida
3g de cominhos

30ml de azeite

200ml de vinho branco

300g de nabo
2L agua
Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra Sal
31g 8ge 12g 11g



HAMBURGUER DE
GRAO E CENOURA

X——(f@\ Dificuldade: facil é’—j
&) Doses: 4 pessoas
@ Preparagao: 15 n?inutos ‘
Cozedura: 30 minutos ‘
L_% NVERNO &
@
Byl

» IREPARACAQ -

1 Triture grosseiramente o grao (pode usar o
grao que tenha sobrado de um cozido) até
ficar uma pasta, juntando-lhe o alho e a
cebola picados. Adicione as cascas de
cenoura (ou a cenoura ralada normal),
depois a salsa picada e, por fim, retifique os
temperos de sal e especiarias. Junte-lhe o
ovo até criar uma pasta homogénea. Deixe
repousar no frio durante 30 minutos.

1 Faga 4 bolas e achate-as para o formato do
hamburguer. Depois, passe-os por sémola
de milho.

3 Numa frigideira, com um fio de azeite,
marque os hambirgueres durante 3 a
4 minutos de cada lado ou, em alternativa,
coloque-os no forno a 180°C durante
15 minutos.

4 Sirva os hambirgueres acompanhados de
uma salada de agrido da época e beterraba
cozida, cortada aos cubos.

Gordura total | Gordura saturada
Tg e 1ge

Proteina
16g

Calorias

294

Hidratos de Carbono
42g

[ INGAEDIENTES )

400g de grao-de-bico cozido
200g de cascas de

cenoura ou cenoura ralada
400g de beterraba cozida
80g de sémola de milho
100g de cebola

30g de alho

10ml de azeite

100g de agriao

20g de salsa

1g de cominhos

2g de sal

1ovo

Fibra Sal
10g 1,4g

Por dose/pessoa (353g)

Acicares
4ge




LENTILHAS & ot
O CEROURAS, 5
ESTNATRES ETIASSA | @ we™ ™

FREFARACAD

’Y_ TR
A\ WA
, ATV s U
1 Pique a cebola, o tomate e o alho e aloure-os :‘\3\ N ’“\\‘3\\\2@“\ %O\\Q‘
em azeite e vinho durante 5 minutos. Junte ot mo?\\{“m\»“%\\%
as lentilhas e as cenouras em meia-lua. QO\\O\“\O\\g (ae\

2 Deixe apurar durante 5 minutos em lume
brando. Junte agua e deixe cozinhar por
15 minutos. Adicione a massa cotovelinho
e deixe cozinhar mais 10 minutos.

Retifique o tempero de sal ¢ pimenta. INGREDIENTES

3 No final, quando desligar o fogao, junte .~
todas as ervas aromaticas picadas e os
espinafres frescos.

400g de lentilhas secas

400g de espinafres frescos

400g de cenouras
30g de coentros frescos
10g de salsa fresca
2g de sal
3g de pimenta preta moida
20g de alho
100ml de vinho branco
200g de tomate
. RS &\:3& 30ml de azeite
2\(&&'\3‘7‘“&\&6\ 200g de massa cotovelinho
\oo\s’\g\\\&&o\ Wt 0 ) 200g de cebola
A\ 75
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares ‘ Fibra Sal
368 22¢ 7g e ige 52¢ 6g o 14g | 1,0ge

Por dose/pessoa (375g)



fELJOADA
DE LEGUINES

° PREPARACAD =

1 Num tacho junte o azeite, a cebola,
o alho e o tomate picado. Envolva
durante 2/3 minutos em lume brando.

72 Adicione a couve laminada e os restantes 2g de sal
legumes cortados em quartos de lua. 2g de cominhos
3 Envolva bem e junte agua até cobrir. 200g de tomate
Retifique os temperos de sal e 20g de alho
cominhos. Assim que ferver, junte 300 de sal
. . ) g de salsa
o feijao pré-cozinhado. Depois, a
metade da quantidade de salsa picada. 100g de cebola
4 Deixe apurar durante 10 minutos e Agua q:b.
desligue o fogao. Adicione ao preparado
um fio de azeite e a restante salsa picada. 200
: N\
) Wao & wih
5 Deixe repousar no tacho tapado Q &}z\\‘“&“\\\\\w WJ;\ o
durante 30 minutos e sirva. “\\\\\?L\Q,\W\(\Q )‘::Se:\()\\%%
) B Y AN
G Pode colocar mais ou menos agua, a Q\;‘S\w\‘\m\“’“ﬁ(}\\o‘b
gosto, caso queira fazer sopas de pao. o RN e
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares
236 13g 6g ® Tge 31g 7ge

Por dose/pessoa (364g)

@ Dificuldade: facil
8 Doses: 6 pessoas

@ Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 45 minutos

L% 0UTONO

INGREDIENTES
e

800g de feijao manteiga ou
branco (seco ou de conserva)

200g de nabo
200g de cenoura
200g de batata
200g de abobora

200g de couve portuguesa

30ml de azeite

Fibra

13g

Sal
11g e



HOUSSE DE CHOCOLAE 7 ...
EBAAA-DOCE 8 e

Preparagdo: 50 minutos
Cozedura: 30 minutos

O0UTONO -=<
' \

' PARA DiAS ‘
‘ DE FESTA :

N
~-—’

EX:

([ TREMRACED ]

ba
eXCQTlZn?_dOCe ¢ umg
1 Asse as batatas com casca no forno a Vlmm,-hqe fOnte de
180°C durante 30 minutos. Retire-lhes a Ae flbrg
pele e, depois de assadas, passe-as a puré,
juntando metade da quantidade de mel. INGBEDIENTES
2 Derreta o chocolate e envolva no puré
de batata-doce. CT—"~——">
200g de batata-doce
% Bata as claras em castelo e envolva no
preparado quando este arrefecer. 200g de chocolate negro
4 claras
Envol i -
4 Envolva o queijo creme com o restante 150 de péssego fresco
mel. Deite a mousse em pequenas B
tagas, coloque o quenJo creme por cima 50g de quero creme
e decore com péssego fresco e 10g de mel
hortela-pimenta. Sirva fresco. ..
5g de hortela-pimenta fresca
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agucares Fibra Sal
252 7g g 6g 30g 19g 4g 0,5g

Por dose/pessoa (158g)



bOLO ( INGAEDIENTES ]
DE TEIJAQ-PRETD  zocesemorrmocon
(ON ATIENDOAS st

40ml de azeite
Dificuldade: facil i 7g fermento em pd
50g de améndoas picadas ou laminadas

Doses: 8 pessoas

e

3 ovos

Preparagao: 10 minutos .
Coredura: 20 minutos 150g de iogurte natural

Q)
| @ wvetwo TN 1clararlua 5 e hortel3 (q.b.)
t .b.
I MRADMS ‘ aneaempoe ortela q
' DETETH

hACRO
—

1 Pré-aqueca o forno a 220°C.

2 Junte todos os ingredientes (a excegao
das améndoas, dos flocos de aveia e do
iogurte) no liquidificador e triture até
formar uma pasta homogénea.

3 Verta a pasta para uma taga e adicione
os flocos de aveia e as améndoas.
Misture tudo.

4 Coloque num tabuleiro com papel vegetal.
5 Leve ao forno entre 15 a 20 minutos.

6 Deixe arrefecer cerca de 10 minutos
antes de cortar em fatias.

7 Sirva com iogurte natural, canela
em po, gomos de laranja e hortela.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono

7g 2g 17g

Proteina

9

Calorias

171

Aglcares ‘ Fibra Sal

6g 3g 0,7g

Por dose/pessoa (110g)



COBREHESA DE ABOBORA.
LARANJA, 1ACA E REQUELJAO

CINGEDIENTES ) [ oo |

250g de abdbora Doses: 6 pessoas
40g de mel
300g de laranja

Preparacdo: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA R
! PARA DA
\ DEESTA

4

10g de canela em po

[0

100g de maga verde

20ml de sumo de limao

S

15g de hortela fresca
15ml de azeite

200g de requeijao ou queijo fresco

60g de améndoas e,
ol s
D um’_’q gof;r?rn«;g‘m .
PREPARACAQ o

C ~——"_ "

1 Coza a abobora (pedagos grandes) em
lume médio durante 15/20 minutos.
Retire a abobora e corte em fatias de
Tcm de espessura. Num grelhador,

com um fio de azeite, grelhe-as até 3 Triture o queijo fresco ou requeijao

ficarem marcadas. Coloque as fatias até ficar um creme e junte o restante

de abobora num prato. mel para adogar.

2 Corte a maga em quadradinhos 4 Por cima da abobora coloque o

pequenos e, com um fio de mel e queijo fresco, a maga com as

sumo de lim3o, salteie a maga em améndoas, os gomos de laranja sem

metade da quantidade do mel numa pele, polvilhe com canela e decore

frigideira até alourar. com folhas de hortel fresca.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aclcares Fibra Sal
140 3g 7g 3g 17g 16g 2g 0,4¢g

Por dose/pessoa (117g)



'ERAS BEBEDAS

INGREDIENTES

C__———" ~—

4 peras variedade Rocha
1 maca

1laranja

500ml de vinho tinto
10g de hortela fresca
30ml de mel

2 paus de canela

1limao

300ml de agua

\§- 9 08 ¢
AN M&A\\’m\ 0u S O?\‘s‘\m
o cionae
i

Gordura total
1g ®

Calorias | Proteina
159 1g

Por dose/pessoa (320g)

Gordura saturada

Oge

/‘@\ Dificuldade: facil

Doses: 4 pessoas

e

@ Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 60 minutos

. - \‘\
L—= ¢ an Ding

\ DEFESTA /
4

N\
Nota: Esta sugestao
nao se adequa a criangas,
adolescentes, gravidas e a
lactantes.

FREPARACAD
—

1 Descasque as peras e
coloque-as num tacho com
vinho tinto, agua, mel, paus
de canela, casca de laranja
e limao.

2 Deixe cozinhar durante 45
minutos. Retire as peras e
os paus de canela e reserve.

3 Corte a maga com casca aos
cubos, junte a laranja
descascada em gomos e um
raminho de hortela.

4 Com a ajuda de uma varinha
magica, triture o preparado
anterior ate ficar uma calda
homogénea.

5 Sirva as peras frias com
a calda por cima e decore
com folhas de hortela.

Hidratos de Carbono
24g

Aclcares ‘ Fibra
23g 4g

\-"

Sal
0,ige



TR0 DE CEREAIS

FREPARACAD
—

Numa tigela, de preferéncia de barro,
coloque as farinhas e o fermento e mexa
bem. Faga um buraco no meio e coloque
a agua, o ovo, o sal e o azeite. Volte a
mexer muito bem.

Amasse o preparado com as sementes de
girassol, com a ajuda de mais farinha de trigo,
até conseguir despegar a massa da tigela.

Coloque farinha a volta e por baixo e deixe a
massa repousar durante aproximadamente
45 a 50 minutos, tapada com uma toalha
turca ou uma pequena manta para abafar e
aquecer um pouco a massa.

Polvilhe a bancada com farinha, disponha
a massa e forme pequenas bolas.

Envolva as bolas nos flocos de aveia
e volte a coloca-las na tigela tapada
a levedar, durante mais 30 minutos.

Coloque as bolas no forno pré-aquecido
a 180°C durante 35 minutos. Retire e
deixe arrefecer o pao antes de servir.

Gordura saturada

g ®

Gordura total
4g o

Proteina
g
Por dose/pessoa (92g)

Calorias

223

Dificuldade: facil

fer
&

@ Preparagao: 80 minutos

L‘ Cozedura: 35 min:osJ
INGREDIENTES

C__—" ~—

Doses: 10-12 paes

250g de farinha de trigo

350g de farinha de trigo integral
1ovo

300ml de agua morna

7g de fermento de padeiro seco
4g de sal

10ml de azeite

100g de flocos de aveia

20g de sementes de girassol

n AL
L 4 3
;\‘ “-1. oL ) F’
AT " A
&\ ‘Vb
" § i ‘g
N/ > /4
\ |
'\ 1A/
: |
\ A
i
'it,’
Hidratos de Carbono | Actcares } Fibra Sal
39 1g 4g 0,4ge




CINGREDIENTES

400g de iogurte natural
15g de canela em po
200g de farinha de trigo
100g de flocos de aveia
100g de sémola de milho
40ml de azeite

5 ovos

100g de mel

200ml de sumo de laranja

10g de fermento em pé

C__—" ~—D

PREFARACAD

C "

1 Comece por separar as gemas das
claras. De seguida bata as claras em
castelo.

2 Junte as gemas o iogurte e o mel
e misture bem com a batedeira.

3 Adicione as farinhas (farinha de trigo
e semola de milho) e continue a bater
o bolo, durante 5 minutos, em
velocidade maxima. Acrescente
a canela, o azeite, o sumo de laranja
e as claras em castelo. Misture bem
o preparado (mas ndo use a batedeira).

Gordura total
7g

Proteina

8g

Calorias

235

g

Hidratos de Carbono

Gordura saturada

3010 DE I0UATE
E CANELA

(——— s N

\

4

! AR Ding
(O} Dificuldade: faci \ DEFESTA /
8 4

rd

\
Doses: 12 pessoas Se-

@ Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 45 minutos

Misture o fermento e os flocos de
aveia no preparado e leve ao forno
pré-aquecido a 180°C entre 30 a
40 minutos.

Atengao: o tempo de cozedura pode
variar consoante o forno.
Preferencialmente deixe o bolo
tapado com papel de aluminio para
nao queimar a parte de cima.

Quando estiver cozido deixe
arrefecer antes de desenformar.

Acucares ’ Fibra Sal

34g Nge 2g 0,5g

Por dose/pessoa (126g)



ISIOEGHRD % s ]
) &S

Preparagao: 50 minutos

( TREMRACKD )
1 Triture o grao de forma a obter uma INGBEDIENTES

pasta dura e acrescente égua, a pouco C——"
e pouco, até obter uma pasta mais leve . . .
P ’ P 400g de grao-de-bico cozido ‘
e cremosa.
10g de alho
2 Adicione os dentes de alho picados, -
. . N 1/2 limao para sumo
o azelteeo plmentao doce.
) o ) 10ml de azeite
3 Misture bem, adicione o sumo de limao
. 15g de salsa fresca
e tempere com a pimenta e salsa bem
picada. Sg de pimentao doce
4 Polvilhe e decore a pasta com 2g de pimenta preta moida
o pimentao e a salsa picada. 50ml de agua fresca
Calorias | Proteina | Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Agiicares ‘ Fibra Sal
30 2g 1g o Oge 3g Oge 3g 0,03g e

Por dose/pessoa (52g)



