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Este nao € um livro de receitas!

Esta publicagao tem como objetivo central demonstrar de forma
pratica como o estilo de vida mediterranico e a alimentagao mediterranica
podem contribuir para a melhoria da qualidade de vida, para a preservacao
da biodiversidade, para o combate as alteragoes climaticas e para o
reforgco da identidade cultural das comunidades, apenas pelo reforco
da capacidade individual em tomar decisoes alimentares informadas no
dia a dia, que se traduzem numa alimentacao mais saborosa, economica,
simples, equilibrada e sustentavel. A alimentagao - o ato de comer - &
um ato politico e o apoderamento alimentar que queremos reforcar
com esta publicagao, pretende devolver as pessoas e as comunidades a
confianga na sua capacidade de influenciar e determinar o seu futuro.
As receitas e sugestoes aqui partilhadas pela maior concentragao de
especialistas em alimentagao equilibrada e sustentavel alguma vez
reunida em Portugal, revela de forma surpreendente os segredos das
regices e os contributos da Cultura Alimentar (Gastronomia) para um
estilo de vida que nos une e conforta. Cabe a cada um de nos aceitar
esta partilha dos saberes e sabores das regices que colaboraram para
a construcao desta publicagao e tornar cada refeigao num espago de
convivialidade, de reforco da familia, dos amigos e da comunidade.
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AUMENTACAO SABOROSA
SAUDAVEL | SUSTENTAVEL

A alimentagao vai muito além do simples ato de comer — & um reflexo das
nossas escolhas, dos nossos valores e da relagao que estabelecemos com o
territorio e a cultura alimentar.

Inspirado na Dieta Mediterranica, reconhecida pela UNESCO como Patrimonio
Cultural Imaterial da Humanidade, este livro valoriza um estilo de vida que
promove a saude, a sustentabilidade e o convivio.

Comer de forma saudavel e sustentavel é também uma forma de cuidar do
planeta e das comunidades locais, preservando a biodiversidade, reduzindo o
desperdicio alimentar e promovendo a economia regional.

Nesta secgao, encontrara informacoes praticas sobre como planear refeigoes
equilibradas, valorizar produtos sazonais e adotar pequenos gestos que fazem
uma grande diferenca — tudo sem abdicar do sabor e da tradicao.

Saborear, cuidar e partilhar. Porque uma boa alimentagao nao se faz s6 de
ingredientes, mas também de historias, culturas e do prazer de estar a mesa.



10

DIETA MEDITERRANICA

O QUE E A DIETA MEDITERRANICA?

Um estilo de vida milenar e uma alimentagdo saudavel e sustentavel.

O estilo de vida mediterranico, listado pela UNESCO como Patrimonio Cultural Imaterial
da Humanidade sob a designagao “Dieta Mediterranica” engloba todo um conjunto
de praticas sociais e culturais caracteristicas do mediterraneo, bem como sistemas
alimentares muito adaptados ao territorio. A Alimentacdo Mediterranica é reconhecida
pela Organizagao Mundial de Salide e pela comunidade cientifica como sinonimo de
qualidade de vida, salde e sustentabilidade, desempenhando nestas regiées um papel
central, ligando pessoas e comunidades, sociedade, cultura e territorio. Os seus principios
norteiam todos os conteddos desta publicagao.

UM ESTILO DE VIDA MILENAR

A Dieta Mediterranica (DM) tem a sua origem nos paises que circundam o mar
g P q
Mediterraneo e territorios adjacentes, incluindo Portugal, refletindo séculos de trocas e
] ) )
influéncias culturais e civilizacionais. Os habitos alimentares destes povos foram moldados
por fatores climaticos e geograficos que influenciaram a fauna, a flora, a agricultura e a
pesca da regiao. Este legado alimentar, presente na Europa meridional, na Asia Ocidental
e no Norte de Africa, partilha uma matriz comum: o azeite como base da alimentacao.

ALIMENTACAO MEDITERRANICA, UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

A DM, no seu conceito moderno, foi destacada pelo estudo de Ancel Keys na década de
1950, que demonstroualigagao entre o elevado consumo de acidos gordos monoinsaturados
como o azeite - que reduzem o colesterol “mau” (LDL) e aumentam a lipoproteina de
alta densidade (HDL), conhecida como colesterol “bom”, alimentos ricos em polifendis
(compostos organicos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias) - e a menor
incidéncia de doengas cardiovasculares nos paises do sul da Europa. A Alimentagao
Mediterranica é equilibrada, completa e cheia de beneficios para a salde, promovendo o
consumo de:

- Horticolas, fruta, cereais pouco refinados, leguminosas e frutos secos;

- Azeite como fonte principal de gordura;

- Pescado, com frequéncia, e lacticinios (como queijo e iogurte), em moderagao;

- Carne vermelha e vinho com consumo reduzido e ocasional.
O foco esta nos alimentos frescos, regionais, sazonais e pouco processados.

RISCOS DE ABANDONO DESTE ESTILO DE VIDA

O afastamento das tradigdes mediterranicas é cada vez mais visivel, devido a globalizagao e
ao aumento do consumo de alimentos processados. Este fenomeno tem causado:

- A desvalorizagdo cultural e a perda de paisagens e produtos locais;

- O despovoamento rural e a expansao desordenada das cidades.
Para preservar este patriménio, & essencial promover a DM como um modelo sustentavel,
revitalizando produtos locais e incentivando a sua produgao, consumo e comercializagao.
Assim, protege-se a biodiversidade e resgata-se uma heranca alimentar Gnica.

ADAPTADO DE MARIA PALMA MATEUS



ORGANIZE 0 SEU PRATO
(OMO PLANEAR A5 REFEICOES SEMANAIS

Acha que vai perder tempo?

Na verdade, o que esta a investir a planear sera recuperado no momento das compras

e na preparagao das refeigdes. Para evitar gastos e decisoes de dltima hora, planeie as

suas refei¢des, escolhendo o tipo de ingredientes e comprando tudo nas quantidades

certas. So assim fara uma alimentacao saborosa, saudavel e economica!

SIGA ESTES PASSOS:

1) Faga um orcamento semanal para
a alimentacao.

2) Confirme os alimentos que ja

tem em casa (na despensa, frigorifico
e congelador). Nao se esquega de
verificar a validade, a quantidade e

a previsao de consumo.

3) Faga um plano de refeigoes
semanal (refei¢des principais e
intermédias diarias), de acordo com
o orcamento semanal e os horarios
da sua familia.

4) Prepare o maximo de refeicdes
em casa (pequeno-almogo, marmita
para o almogo, merendas da manha/
tarde e jantar).

5) Tenha sempre em casa sopa
e produtos horticolas (para os
acompanhamentos.

6) Escolha frutas e produtos
horticolas frescos e da época.

7) Alterne os pratos de carne, peixe,
ovos e vegetarianos (leguminosas).

8) Varie os acompanhamentos
(massa, arroz, batata, batata-doce,
farinha de milho, pao).

9) Preveja como vai usar as sobras
)
para preparar outras refeigdes.

10) Faga uma lista do que precisa

e siga-a rigorosamente quando for
as compras

l



PEQUENOS-ALMOGOS E LANGIIES

O pequeno-almogo &€ um momento crucial para a salde. Para além de ser uma pratica
diaria é importante prestar atencao a qualidade dos alimentos consumidos.

Recomenda-se incluir fontes de hidratos de carbono ricos em fibra, proteinas que
aumentam a saciedade e ajudam na manutengao muscular, gorduras saudaveis que
auxiliam na absorcao de vitaminas e, ainda, vitaminas e minerais que sao essenciais
para o metabolismo energético.

Preparar o pequeno-almogo em casa, alinhado com a Alimentagao Mediterranica
e utilizando alimentos locais e sazonais, permite fazer escolhas mais saudaveis e
economicas.

HIDRATOS DE CARBONO

- Pao (mistura, integra|, - Queijo fresco
com sementes) - Queijo magro
- Flocos de aveia - Requeijao
- Farinha integral - Leite
- Bolachas de arroz/milho - Ovo (cozido ou mexido)
- Pao (mistura, integra|, - logurte
com sementes) - Patés de leguminosas
- Cereais/granola/mues“ (hummus)

(sem adicdo de agucar)

GORDURAS SAUDAVEIS VITAMINAS E MINERAIS

- Azeite - Frutas frescas

- Sementes - Horticolas frescas

- Frutos gordos - Sumos 100% frutas (sem
- Manteiga de frutos gordos adicdo de aglcar)

Batido de fruta (sem adigao
de aglcar)

12



A PRIMEIRA REFEICAO DO DIA
DEVE INCLUIR TODOS OS NUTRIENTES ESSENCIAIS:

CEREAIS F FRUTAS E
DERIVADOS 4 HoRricoLas

Opte por fruta

ra os alimentos

obtidos a partir de fresca e da época,
farinhas menos refinadas, , sem adicao
ou integrais. Privilegiar g Y de aclcar.

os cereais com
elevada quantidade
de fibra, nao

LACTICINIOS

Opte pelas opgoes “magro” ou “meio-gordo”
de acordo com as necessidades especificas.
Podem ser substituidos por bebidas vegetais
em situagoes particulares.

E NAO SE ESQUEGA

DEVE CONSUMIR NO MINIMO POR DIA:
— 400G FRUTAS E LEGUMES zxé 3X@
— PELO MENOS |51 DE AGUA 8XU



A SUA REFEICAO DEVE SER CONSTITUIDA DA SEGUINTE MANEIRA:

|/k

CEREAS
DERIVADOS E
TUBERCULOS

, CARNE, PEIXE,
HORTICOLAS 0V0 £/0U

LEGUMINOSAS

DEVE CONSUMIR NO MINIMO POR DIA:
— 400G FRUTAS E LEGUMES zxé SX@
~ EL0 MENS 1L 0 ok 8X




QUE QUANTIDADES NO MEU PRATO?
CONHECA AS PORCOES

Na Roda dos Alimentos estao representados os diferentes grupos de alimentos e as
porporgdes em que devem estar presentes na alimentagao diaria. Use-a como guia
para garantir uma alimentagao saudavel e variada para toda a familia. Para uma melhor
compreensao e aplicagao no seu dia-a-dia, consulte o quadro da pagina seguinte.

Gorduras
e oleos

Fruta

Horticolas

|

Cereais .
e derivados, Agua
tubérculos

Lacticinios

w

Carnes,
pescado
e ovos

Leguminosas
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DOSES RECOMENDADAS POR GRUPO DE ALIMENTOS
CADA LINHA CORRESPONDE A UMA PORCAO

1pao (50g)

1 fatia de broa (70g)

1e1/2 batata - tamanho médio (125g)

5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almogo pouco agucarados ou aveia (35g)
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35g)

4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)

Horticolas ? 3 a 5 porgoes por dia

2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180g)
1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140g)

Fruta § 3 a 5 porgoes por dia

1 peca de fruta - tamanho médio (160g)
Lacticinios gt 2 a 3 porgoes por dia

1 chavena almocadeira de leite (250ml)
1iogurte liquido ou 1e 1/2 iogurte sélido (200g)
2 fatias finas de queijo (40g)

1/4 queijo fresco - tamanho médio (50g)

1/2 requeijao - tamanho médio (100g)

Carnes, pescado e ovos >Ip 1,5 a 4,5 porgoes por dia

Carnes/pescado crus (30g)
Carnes/pescado cozinhados (25g)
1 ovo - tamanho médio (55g)

Leguminosas &b 1a 2 porgoes por dia

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80g)
3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80g)

1 colher de sopa de azeite/dleo (10g)
1 colher de cha de banha (10g)
4 colheres de sopa de nata (30ml)

1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15g)

*O nimero de doses recomendadas depende das necessidades energeéticas individuais. Para as criancas entre
P g S

1e 3 anos recomendam-se os limites inferiores; para homens ativos e rapazes adolescentes recomendam-se

os limites superiores. Para a restante populagao aplicam-se os valores intermédios.

Fonte | Adaptado de Instituto do Consumidor, Faculdade de Ciéncias da Nutrigao e Alimentagao
16 da Universidade do Porto. A Nova Roda dos Alimentos. 2003.



DESVENDAR ALIMENTOS

ENTRE O FRESCO E O SECO:
COMO IDENTIFICAR 05 DIFERENTES TIPOS DE FRUTOS

Afinal o que séo frutos secos? Os “frutos secos” sao um termo comum utilizado para
designar dois tipos de alimentos diferentes: gordos/ oleaginosos e frutos desidratados/
secados. Ambos apresentam um baixo teor de agua na sua composigao, sao ricos
em nutrientes, mas possuem origens e caracteristicas diferentes. A moderagao no
seu consumo € essencial, especialmente devido ao alto valor calorico destes tipos de
alimentos.

FRUTOS DESIDRATADOS / SECADOS

Este grupo engloba frutas que passaram por um processo de desidratagao, seja natural
ou artificial, para remover grande parte do seu teor de agua. Este processo concentra
os aglcares naturais e os nutrientes da fruta.

CARATERTSTICAS NUTRICIONALS

- Rico em agucares naturais e fibras
- Fonte de vitaminas e minerais
- Mais caléricos devido a concentragao dos nutrientes

Ex: ameixa seca, figo seco, passa de uva, alperces (damascos).

FRUT0S GoRDOS / OLEAGINOSOS

Os frutos gordos, por outro lado, apesar de cada um apresentar uma composi¢ao
nutricional especifica, regra geral sao alimentos relativamente caloricos devido ao
seu alto teor em gorduras. No entanto, trata-se das chamadas “gorduras saudaveis”
(dcidos gordos insaturados). Sdo também ricos em fibra, proteinas de origem vegetal.
Estes frutos ndo passam por um processo de desidratagao como os frutos secados.
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CARATERISTICAS NUTRICIONALS

- Elevado teor de gorduras saudaveis (6mega-3 e 6mega-6)

- Fonte de proteinas vegetais

- Rico em fibras

- Vitaminas (principalmente do complexo B e vitamina E) e minerais (como o
magnésio, calcio, zinco, potassio, fosforo e ferro)

- Excelente para saide cardiovascular

Ex: améndoa, amendoim, avela, noz, pinhao.

FRUTAS FRESCAS

As frutas frescas sao alimentos naturais consumidos no seu estado original, sem
b
processos de desidratacao ou transformagao. Ricas em agua, vitaminas, minerais e
fibras, sao fundamentais numa alimentacao equilibrada e saudavel. O seu sabor doce
b
provém dos agClcares naturais presentes, como a frutose, tornando-as uma excelente
fonte de energia rapida.

CARATER]STICAS NUTRICIONAIS

- Elevado teor de agua.

- Ricas em vitaminas e minerais

- Fonte de fibras

- Agucares naturalmente presentes

- Ricas em antioxidantes

Sugestao: Consumir frutas frescas diariamente (idealmente 5 porgdes) contribui para
uma dieta equilibrada, melhorando a saide cardiovascular, digestiva e fortalecendo o
sistema imunitario. Opte por variedades da época para garantir mais sabor e nutrientes!

Ex: maga, pera, melancia, péssego, figo.



HORTICOLAS E LEGUMINOSAS:
SEMELHANCAS A VISTA, DIFERENCAS NO PRATO

Em Portugal, é essencial compreender a diferenca entre horticolas e leguminosas,
especialmente quando se fala em alimentacao saudavel e equilibrada. Embora ambos
sejam grupos alimentares ricos em nutrientes, possuem caracteristicas distintas.
Vamos ver as principais diferencas:

HORTICOLAS

- S&o também conhecidos como legumes ou vegetais, as horticolas incluem todas
as plantas cultivadas principalmente pelas suas folhas, caules, raizes, flores ou frutos
comestiveis.

- Ricos em agua, fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes.

- Tém baixo teor calérico, ideais para dietas equilibradas.

Sugestao: Consumir uma variedade de horticolas diariamente contribui para uma
alimentagao rica em nutrientes, mas pobre em calorias.

Ex: alface, cenoura, curgete, nabo, pepino.

LEGUMiINOSAS

- S3o plantas da familia das Fabaceae, cultivadas pelos seus frutos em vagem, ricos
em proteinas e fibras. As leguminosas sdo uma excelente fonte de proteina vegetal.

- Ricas em proteinas, fibras, ferro, zinco, magnésio, vitaminas do complexo B e
hidratos de carbono complexos.

- Boa fonte de proteina vegetal.

Sugestao: Juntar horticolas com leguminosas em sopas ou saladas cria refeigoes ricas
em nutrientes e muito saciantes!

Ex: fava, feijao, grao-de-bico, lentilha, tremogo.

19
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TOME NOTA

Alguns principios para uma alimentagao saudavel e sustentavel:

- Cozinhe de formasimples. Sopas, cozidos, ensopados e caldeiradas preservam
os nutrientes e realgam os sabores naturais.

- Preparagao e higienizagao dos alimentos. Antes de cozinhar, higienize bem
todos os alimentos para garantir a seguranga alimentar. A cebola e os alhos
devem ser descascados, salvo algumas excegdes, mas muitos outros vegetais
podem ser usados com casca, desde que bem lavados, ajudando a preservar os
nutrientes e a reduzir o desperdicio.

- Dé prioridade aos produtos de origem vegetal. Consuma mais horticolas,
frutas, pao de qualidade, cereais pouco refinados, leguminosas, frutos secos e
frutos gordos/oleaginosos (como améndoas e nozes).

- Prefira vegetais locais, frescos e da época. Apoie produtores proximos e
descubra alimentos no auge do sabor e valor nutricional. Consulte www.
pratocerto.pt para mais informagdes.

- Inclua frutos secos, secados e oleaginosos. Flgos secos, passas, améndoas ou
nozes sao otimos saciantes e ricos em fibra, vitaminas e minerais.

- Use azeite como principal fonte de gordura em vez de manteigas e o6leos
refinados.

Modere o consumo de laticinios gordos e preﬁra versoes magras ou
alternativas vegetais.

- Reduza o sal e aposte em ervas aromaticas para temperar os pratos de forma
mais saudavel.

- Coma mais peixe do que carne e dé preferéncia a espécies capturadas
localmente — mais saudavel, sustentavel e com menor impacto ambiental.

- Beba muita agua ao longo do dia para se manter bem hidratado.

- Evite bebidas alcodlicas. Se optar por vinho, beba com moderagao e apenas
nas refei¢des principais. Em caso de gravidez ou amamentacao, nao consuma
alcool.

- Desligue o telemovel a mesa e aproveite o momento para conviver, a boa
maneira mediterranica.

- Mantenha-se ativo e divirta-se! Caminhe, cuide do jardim ou dance a sua
mUsica favorita — o importante & mexer-se e sentir prazer nisso.
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DESCUBRA 0 SABOR
DAS ESTAGOES

As receitas deste livro foram criadas para simplificar o dia-a-dia na cozinha e
a inspirar a cozinhar de forma mais natural, sustentavel e alinhada com o que
cada estagao do ano tem de melhor.

Fruto de um esforgo coletivo no ambito de varios Projetos Nacionais de
Alimentacao Equilibrada e Sustentavel (PNAES), esta secgao reflete a
diversidade e a riqueza da cultura alimentar portuguesa, promovendo uma
alimentagao sazonal, saudavel e consciente, inspirada no estilo de vida
mediterranico.

Comece por explorar as nossas sugestoes de pequeno-almoco e lanche e
descubra as restantes receitas organizadas pelas quatro estagoes — primavera,
verao, outono e inverno — para aproveitar ingredientes frescos, saborosos e
nutritivos no seu auge. Em cada estagao, encontrara um calendario sazonal
para facilitar a escolha dos melhores alimentos disponiveis.

De sopas reconfortantes a pratos de carne, pescado, de base vegetal ou ovo
e sobremesas irresistiveis, ha opgoes para todos os gostos, pois as receitas
sao flexiveis e os seus ingredientes podem ser adaptadas as suas preferéncias
pessoas e ao que a natureza oferece em qualquer época do ano.

Aolongodolivro,iraencontrarselos que o ajudam aidentificar as caracteristicas
de algumas receitas:

Prato Tradicional — Assinala receitas tradicionais de determinadas regioes,
adaptadas para serem mais equilibradas e saudaveis, sem perder a sua esséncia
cultural.

Para Dias de Festa - Indica pratos mais ricos em agucar, gordura ou sal,
pensados para ocasioes especiais e que devem ser consumidos com moderagao.

Planeie refei¢oes equilibradas, descubra novas combinagoes e deixe-se levar
pelos sabores das estagoes!



iNDICE
CADA ESTACAO AS SUAS RECEITAS

PRIMAVERA

* Creme de ervilhas e agriao.

* Sopa de curgete com espinafres.

* Sopa de favas com nabigas.

* Sopa de nabicas.

* Sopa de tomate com laranja e maga.
+ Sopa mediterranica com pescada

« Alméndegas de peixe com feijao-verde
e arroz de cenoura.

Cavala aromatica com esmagado
de batata e funcho.

Chicharada de polvo.

Lasanha de pescada e xarém laminado.
Pataniscas de bacalhau com salada

de feijao-frade.

Tortilha de atum.

Arroz de frango e cogumelos.

Arroz de miidos mediterranico
com ervilhas de quebrar.

Arroz de pato bravo com nabigas.

Bifes de peru com molho de cerveja
e cogumelos.

Espetadas de peru com abébora
e arroz de grelos.

Salteado de frango e maga.

Arroz de tuberas com coentros.

Cozido de grao.

Ervilhas com ovos escalfados.

Favas com coentros.

Favas com legumes e molho de tomate.

Migas algarvias com espargos
cogumelos e ovo.

Bolo podre de santa maria.
+ Creme de iogurte com nésperas.
* Mexudas de abobora e noz.

¢ Queijadinhas de requeijao e tangerina.

* Sobremesa de abobora com requeijao.

* Torta de néspera.
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* Caldo-verde com cogumelos
e segurelha.

Caldo-verde de batata-doce.

Creme de batata-doce e beldroegas.

Creme de beterraba com manjericao.

Sopa de abobora com laranja.
Sopa de castanhas.
Bacalhau a minhota.

Curgete recheada com cavala
e abobora.

Faneca em citrinos.

Filetes de pescada com arroz
de couve.

Salada de polvo com couve-flor
e azeitonas.

Trutas a moda de boticas.
Arroz de coelho com castanhas.

Arroz de maranho.

Bifanas mediterranicas com legumes.

Frango recheado com pera.
Galinha com grao e espinafres.

Peito de peru recheado com
marmelos e migas de batata-doce.

Caldeirada de cogumelos.
Empadao de cogumelos.
Feijoada de legumes.

Frittata mediterranica de espinafres
e batata-doce.

Guisado de couves com feijao
amarelo e tomilho.

Massada de lentilhas com cenoura.
Doce de cabaca.

Marmelo assado com especiarias.
Mousse de chocolate e batata-doce.

Pao-de-16 com calda de frutos
vermelhos.

Pudim de abébora, laranja e mel.

Tarte de medronho.

iNDICE
CADA ESTACAO AS SUAS RECEITAS

@) INVERNO

Creme de abobora e iogurte.
Creme de espargos e pinhoes.
Creme de legumes.

Creme de lentilhas.

Sopa de broa de milho.

Sopa de feijao-frade com nabigas.

Acorda de bacalhau a moda
de Coimbra.

Caldeirada de solha.

Caldeirada do rio.

Hambarguer de cavala e batatas
a padeiro.

Salada de almeirdo com achiga
grelhado com alho e coentros.

Tiras de pota panadas com arroz
de coentros.

Borrego de panela com ervilhas
e batatas.

Cozido Barrosao.
Galinha cerejada.

Migas alentejanas de espargos
com lombo de porco grelhado.

Rolos de couve-lombarda e arroz
dos descobrimentos.

Vitela na picara com legumes.
Arroz de miscaros.

Caril de grao.

Couve-penca guisada com ovos e alho.
Cozinha fervida.

Gratinado de legumes.
Hambdrguer de grao e cenoura.
Arroz-doce do Baixo Mondego.
Bolo de feijao com améndoas.
Bolo de figo e noz.

Bolo de maga.

Encharcada de chicharo.

Rabanadas do Minho.
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59
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L3
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L0

Pao

de cereais
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BATIDO DE MACA
BANANA E ESPINATRES

& o N Ingredientes
Dificuldade: facil

Ti te natural (125
8 Doses: 2 pessoas logurte natura ( g)

i} 72 copo peq. de leite magro (100ml)
@ Preparacao: 5 minutos

1 banana pequena (95g)
1 maga pequena (95g)

30g de espinafres
ACOMPANHE ESTE BATIDO COM UMA FATIA DE PAO Hortel3 fresca q.b.
DE MISTURA, ACRESCENTANDO UMA FATIA FINA DE Canela em pé q.b
FIAMBRE DE AVES OU UMA FATIA FINA DE QUEIO
MEIO—GORDO.
Preparagéo

| Coloque o iogurte, o leite, a banana,
a maga com casca (sem carogo), os
espinafres, a hortela e a canela em po
num liquidificador e triture tudo até
obter um batido homogéneo e cremoso.

1 Sirva fresco.

1
'

e APROVEITE AS FRUTAS E VEGETAI
Y DA EPOCA MAIS MADUROS PARA BATIDOS,
PURES, COMPOTAS OU GELADOS|

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra Sal
58 2,6g 0,4ge O1lge 10,3g 9,8g 1,3g O,1ge
Por 100g

28 PEQUENOS - ALMOGOS E LANGHES Autor | O Prato Certo



BATiDO DE
PERA - ROCHA

Ingredientes
g ’@" Dificuldade: facil
7 ha medias (980g)
Peras rocha me,lasi & 8 Doses: 10 pessoas
S iogurtes grego ligeiro natural (625g) -
2 bananas médias (248g) @ Preparacao : 10 minutos

20 c. sopa de flocos de aveia (180g)
6 morangos congelados (160g)

£ UMA EXCELENTE FORMA DE NAO ESTRAGAR FRUTA
CONGELE QUANDO PERCEBER QUE NAO VAI CONSUMIR
ANTES DE SE ESTRAGAR E FACA BATIDOS OU ATE
MESMO BOLOS.

Preparagao

| Num liquidificador junte a pera, o
iogurte grego, a aveia, as bananas e
os morangos congelados.

2 )
._v_'l‘ \y 7 Triture tudo.
’ o 3 Divida o preparado em diferentes

tagas e sirva.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
83 3,0g 1,3ge 0,5ge 13,3g 7,2g 2,0g O,lge
Por 100g

Autor | PNAES Oeste PEQUENOS - ALMOGOS E LANCUES 29



BEBIDA
DE AVEiA

Ingredientes
’@‘ Dificuldade: facil
1L de agua
8 Doses: 4 pessoas 15 c. sopa de flocos de aveia (150g)
@ Preparacao: 5 minutos " c. café de sal (2g)
Hidratar: 2 horas

Canela em p6 q.b.

Preparacao

| Coloque os flocos de aveia numa taga
com agua e deixe de molho, pelo menos
durante 2 horas. Passado o tempo
escorra a agua.

1 Adicione 1L de agua, a canela e 0 sal a
aveia escorrida e triture com a varinha

ou no liquidificador. APROVEITE A AVEIA QUE SOBROU DESTA
3 C i q RECEIA PARA FATER UMAS PANQUECAS
o T Pal ITpe o foacer DE LARANJA (PAGINA 1) OU BISCOITOS
no e esta pronto a ser consumido.
(Pode ser conservado no frigorifico até DE AVEIA.
3 dias).
Nota: Pode misturar 1 c. sobremesa de
cevada ou cacau magro em po para dar
outro sabor a bebida.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
48 18¢ 08ge 02ge 8g 04ge 09 02ge
Por 100g

30 P[Wf“os -MHO(:OS E I.ANG“[S Autor | O Prato Certo



BOLAGHIAS DE AVEIA,
BANANA E PASSAS

’@" Dificuldade: facil

|ngredientes 8 Doses: 4 pessoas

=~ Preparagdo: 35 minutos

1 banana grande madura (220g) Cozedura: 20 minutos
2 canecas de flocos de aveia (200g)

1c. sopa de mel (24g)

2 c. sobremesa de passas de uva (20g)

1c. sobremesa de canela em po (8g)

PARA ESTA RECEITA PODERA UTILITAR
BANANAS DEMASIADO MADURAS, ASSIM
ADOCA NATURALMENTE O PREPARADO

/ EEVITA O DESPERDICIO ALIMENTAR.

Preparagao

| Esmague a banana com um garfo
)
junte a aveia, o mel, a canela e as
passas.

1 Envolva bem até obter uma massa
homogénea. Leve ao frio durante
meia hora.

3 Faga pequenas bolas, espalme
ligeiramente, coloque num tabuleiro
forrado a papel vegetal e leve ao
forno a 170°C durante 20 minutos.

i Retire do forno e deixe arrefecer.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
237 6,6g 27ge 06ge 441g 182 5,0¢ 0,0ge
Por 100g

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel p[“ut"os _Al"ocos [ lANcuEs 31



BOLiNIlo§ DE L e
CURGETE EGRA0 ~ ©00 &

Ingredientes
’@‘ Dificuldade: facil
2 curgetes (600g)
8 Doses: 8 pessoas 3 cenouras médias (300g)
@ Preparagao: 15 minutos 18 c. sopa de grao-de-bico cozido
Cozedura: 35/40 minutos (300g)
5 ovos M (295g)

Tiogurte natural (125g)

10 c. sopa rasas de farinha de trigo

(100g)

4 c. sopa de azeite (28g)

1c. cha de fermento em p6 (7g)
7 c. café de sal (2g)

Tomilho q.b.

Preparagao N

| Pré-aqueca o forno a 190°C. Lave muito

bem a curgete e as cenouras e corte-as SERVIR VEGETAIS E LEGUMINQSAS
ao mei.o, na vertical. Coloque-as num DE FORMA DIFERENTE. PODE TORNA—L0S
tabuleiro forrado a papel vegetal, com a MAIS APELATIVOS PARA 05 JOVENS.

parte central para baixo. Tempere com

Y c. café de sal, tomilho e distribua 2 c.
sopa de azeite e leve os legumes ao forno
durante 25 minutos.

I Coloque os legumes assados numa taga,
junte o iogurte natural e triture tudo. ’1 Adicione farinha Peneirada com o

3 4 . ~ . . fermento e continue a envolver bem.
A parte triture o grao cozido e junte ao

preparado anterior, adicionando também ) Coloque em pequenas formas,

os ovos e 2 c. sopa de azeite. Envolva untadas com azeite e leve ao forno
muito bem. a170°C, durante 10 a 15 minutos.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
92 4,8g 3,4g 0,7ge 9,2g 2jge 19 0,5g
Por 100g

32 P[me)s 'MHO(:OS E I.ANG“ES Autor | O Prato Certo



Ingredientes

2 diospiros maduros (450g)

1 c. sopa de farinha de aveia (200g)
3 ovos S (155g)

1 c. sobremesa de mel (15g)

1c. cha de fermento em p6 (7g)
Canela q.b.

PODE TRITURAR MAIS DIOSPIROS E CONGELAR

A POLPA PARA FUTURAS CONFECOES.

Preparagao

| Retire a casca e as sementes dos
diospiros e bata-os até formar uma
polpa homogeénea.

1 Num recipiente, misture a farinha
de aveia, a canela e o fermento.

3 Noutro recipiente, bata os ovos
com o mel até ficarem bem
misturados e cremosos.

L Adicione a polpa de didspiro a mistura
de ovos e mel e depois acrescente aos
ingredientes secos. Misture bem até
obter uma massa homogénea.

OPTE POR FORRAR AS FORMAS COM
PAPEL VEGETAL EM VET DE MANTEIGA
DE FORMA A REDUZIR A QUANTIDADE

DE GORDURA DA RECENA.

Gordura total
2,5ge

Proteina
6

Calorias
157

0,6ge

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa

Gordura saturada

BoL0 DE DidspiRo
E CANELA

8 Doses: 8-10 fatias

#=x  Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 40 minutos

) Pré-aquega o forno a 180°C. Forre
uma forma de bolo (aproximadamente
20 c¢m de diametro) com papel
vegetal e despeje a massa. Leve ao
forno por cerca de 40 minutos ou
até o bolo dourar e ao inserir um palito
ele saia limpo.

b Apos retirar do forno, deixe o bolo
arrefecer na forma por cerca de 5
minutos antes de desenformar.

Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
24,2g 10,1 2,3g 0,3ge
Por 100g

PEQUENOS - ALMOGOS E LANCHES 33



U

e

BOLO DE
10GURTE E MEL

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 12 pessoas

»

Preparacao: 15 minutos

Cozedura: 45 minutos

A QUANDO COMPRAR I0GURTE OU OUTRO
' LATICINIO OPTE SEMPRE POR EMBALAGENS

S FAMILIRES O FACA O SEU PROPRIO
S 10GURTE CASEIRO (VER RECEITA
-_ PAGINA 39),
Prepa ragao

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

1 Junte s gemas o iogurte e o mel e
misture bem com a batedeira.

3 Adicione as farinhas (farinha de trigo
T65 e sémola de milho) e continue a
bater o bolo durante 5 minutos, em
velocidade maxima. Acrescente a
canela, as 3 c. sopa de azeite, 0 sumo
de laranja e as claras em castelo.
Misture bem o preparado (mas nao
use a batedeira).

|ngredientes

3 iogurtes naturais (375g)

4 ovos M (235g)

20 c. sopa de farinha de trigo T65
(200g)

2 laranjas para sumo (200ml)

11 c. sopa de flocos de aveia (100g)
10 c. sopa de sémola de milho
(100g)

4 c. sopa de mel (96g)

3 c. sopa de azeite (21g)

1c. cha de fermento em po (7g)
Canela em p6 q.b.

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

Atencio: 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.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra Sal
187 6,6g 4,0g 0,8ge 30,3g 9,6ge 1,2g 0,3g
Por 100g

34 PEQUENOS - ALMOGOS E LANCHES

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

10 c. sopa rasas de farinha de milho (100g)
7. copo peq. de agua morna (100g)

6 castanhas (90g)

6 c. sopa de farinha de trigo (60g) N
1,5 c. sopa de aglcar (30g)
1 vagem de baunilha (3g)
1c. cha de azeite (2g)

7 c. café de sal (2g)

1 c. café de fermento fresco (2g)

Preparagao

| Coloque a farinha de milho numa taca.
Ferva metade da agua e despeje sob a
farinha. Misture bem ate formar uma
papa e deixe descansar por 15 minutos.

1 Misture o fermento com a restante agua
morna e uma pitada de farinha de trigo
e deixe repousar 10 minutos.

3 Junte a farinha de trigo,  c. café de sal
e 1c. cha de azeite a papa de milho e
adicione o fermento ativado, misturando
bem. Trabalhe a massa até que fique
homogénea e elastica.

ubra com um pano e deixe crescer

L Cub p d
por 1 hora e 30 minutos, até dobrar de
volume.

) Pré-aquecendo o forno a 220°C,

Gordura total | Gordura saturada
1,5ge 0,2ge

Proteina
4,2g

Calorias
230

Autor | PNAES Alto Minho - AlimentAQ&O Alto Minho

BROA DE MiLllo

GOM CREME DE CASTANIIA

’@‘ Dificuldade: média
8 Doses: 2 pessoas

Preparagao : 30 minutos
Cozedura: 35 minutos
Repousar: 1h e 30 minutos

I

0 CREME DE CASTANHA
PODE SER AROMATIZADO
(OM CANELA.

deixe cozinhar durante 30 a 35
minutos, retirando do forno e
deixando arrefecer antes de servir.

b D& um golpe nas castanhas e
coza-as durante cerca de 15
minutos em pouca agua.

| Depois de cozidas, descasque as
castanhas e triture, adicionando
o aglcar e as sementes da vagem
de baunilha. Envolva bem e deixe
cozer durante mais 30 minutos.
Fatie a broa e barre com o creme
de castanhas.

ACOMPANHAR ESTA RECEITA COM UM 10GURTE
NATURAL TORNA—A MAIS EQUILIBRADA
DO PONTO DE VISTA NUTRICIONAL.

Hidratos de Carbono | Agticares Fibra ‘ Sal
48,3g 10,3g 2,5g 0,3ge
Por 100g

PEQUENOS - ALMOGOS E LANCHES 35



BROA DE Milllo CoM PASTA
DE AZEITONA GALEGA

|ngredientes
’@‘ Dificuldade: facil

6 fatias de broa (400g)
8 Doses: 6 pessoas [ &

@ Preparagao: 20 minutos

1 chavena de azeitonas galegas

(VER RECETA (200g)

PAGINA 3k OU 50). 3 c. sopa de azeite (21g)

2 dentes de alho (6g) ou
2 c. sopa de alho em po
Orégaos q.b.
SE TIVER SO,BHAS DE BROA Pimenta-preta moida q.b.
EM CASA PODERA FATIAR E TORRAR
PARA SERVIR. DESTA FORMA EVITA
0 DESPERDICIO.

Preparagao

| Escorra e descaroce as azeitonas,
coloque-as num liquidificador ou
robo de cozinha.

1 Descasque os alhos e junte ao
preparado.

3 Adicione orégaos e pimenta-preta
a gosto e 3 c. sopa de azeite.

L Triture bem até obter a textura
desejada.

3 Sirva com broa fatiada.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
196 39 10,0g 14ge 23,8¢ 0,0ge 37g 14g
Por 100g

36 p[uu{“os-nl"ocos E lANc“[s Autor | PNAES Regiao de Coimbra - A comer & que a gente se entende!



%177
 /® CANADE DE TALOS

DE COUVE

1 requeijao ligeiramente fresco (200g) ’@\ Dificuldade: facil
6 talos de couve de corte largo (200g) 8 Doses: 6 pessoas
1 c. sopa de sementes de abobora (10g)
1c. cha de mel (8g)

Orégaos q.b.

|ngredientes

@j Preparagao : 20 minutos

NESTA RECEITA, PODERA SUBSTITUIR 0S TALOS
DE COUVE, POR TALOS DE OUTROS HORTICOLAS
OU ATE MESMO CENOURA E/OU PEPINO
CORTADOS EM PALITOS.

Preparagao

| Aproveite os talos largos da couve
e elimine as fibras mais rijas,
aparando-as. Ficara com uma base
crocante e suculenta.

1 Com um garfo, esmague o requeijao
até obter um creme, ao qual pode
adicionar um pouco de orégaos.

3 Cubra os talos de couve com requeijo.

i Adicione sementes de abdbora e
cubra os 6 talos com 1 c. cha de mel.

Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono
37g 21g 47

Proteina
52g

Calorias
76,6

Aclcares
3,8z

Fibra ‘ Sal
1.8g 0.2z

Por 100g

Autor | PNAES Regiao de Leiria - PASS | Receita cedida por: Rui Lopes p[uu["os-nl"ocos E lANcuEs 37



CREME
DE ALFARROBA

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 40 (1 dose = 1 c. sobremesa)

@ Preparagao: 15 minutos

Cozedura: 60 minutos

A FARINHA DE ALFARROBA PODE SER
UM BOM SUBSTITUTO DO CHOCOLATE EM
PO POIS APRESENTA UM SABOR SIMILAR
(OM MENOR QUANTIDADE DE GORDURA

E UMA MENOR PEGADA ECOLOGICA.

Preparagao

| Coloque a agua e o sumo de laranja
num processador.

1 Junte todos os ingredientes secos,
mel e raspas de laranja.

3 Triture tudo muito bem no
processador até obter um creme
semiliquido (escuro).

b Coloque num frasco de 400ml,
sem deixar ar, feche muito bem
com uma tampa de metal.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
226 5,3g 8g 07ge
Por 100g

38 PEQUENOS -ALMOGOS E LANCHES

Hidratos de Carbono

Ingredientes

1laranja para aproveitar raspas e sumo
(160g)

7 caneca de agua (150ml)

4 c. sopa de farinha de améndoa (56g)
4 c. sopa de farinha de alfarroba (48g)
2 c. sopa de aglcar amarelo (36g)

2 c. sopa de farinha de milho (34g)
1c. sopa de mel (24g)

2 c. sopa de cacau magro em pé (16g)

Submerja os frascos fechados numa
panela com agua a ferver e deixe a
cozinhar durante 60 minutos.

Retire do lume, deixe arrefecer e
coloque no frio. Deve ser consumido
frio como creme de barrar em pao ou
queijo fresco, por exemplo.

Fibra
3,0g

Sal
Og

Aclcares
19,4¢

311g

Autor | O Prato Certo



FiDALGUINHIOS SEM - INTEGRAIS
DE LiMAO E MEL

Ingredientes a
2 ovos XL (1553) Dificuldade: médio
15 c. sopa rasas de farinha de trigo 8 Doses: 10 biscoitos
sem fermento (150g) . .
=~ Preparacdo: 25 minutos
5 c. sopa rasas de farinha de trigo Cozedura: 15 minutos
integral (50g) &W
5 c. cha de mel de produgao local A
(50g) 1
3 c. sopa de azeite (21g)

Raspas de 1limao
Canela em po q.b.

Noz-moscada q.b.

X
Preparagao
| Num recipiente junte os ovos, 3 c. ) Leve os fidalguinhos ao forno, num
sopa de azeite, 5 c. cha de mel, canela, tabuleiro forrado com papel vegetal,
noz-moscada e raspas de limao e a180°C, durante 15 minutos.
misturar bem. Quando estiverem dourados, retire
1 Adicione as farinhas e volte a do forno.
mexer bem até que a massa fique
homogénea e comece a soltar-se
do recipiente. ESTA RECEITA UTILITA AZEITE PERMITINDO
) o ) TER UM PERFIL DE GORDURA MAIS
3 Polvilhe um balc3o limpo com farinha. SAUDAVEL DO QUE 05 TRADICIONAIS
L Retire pequenas porgdes de massa BISCOTOS FEMOS COM MANTEIGA.
e com as duas maos molde rolos )
finos com o comprimento de dois PODERA POLVILHAR OS FIDALGUINHOS
dedos mindinhos, depois dobre ao (OM CANELA ANTES DE IREM
meio e torca, de modo a obter a AO FORNO.
forma tradicional dos biscoitos.
Calorias Proteina Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono Aclcares Fibra Sal
302 9,0g 9,5¢ 18g 44,0g 9,0g 27 0jge
Por 100g

Autor | PNAES Cavado - Cavado... Com Sabor p[nuf"os-“l"ocos E lANc“Es 39



I0GURTE CASEiRO oM =~
FLOGOS DE AVEiA E 5
fRUTADA EPOCA |

Ingredientes
’@‘ Dificuldade: facil

8 Para o iogurte caseiro:
Doses: 1 pessoa 1L de leite meio-gordo

7% Preparagdo: 30 minutos 1iogurte natural (125g)
Fermentar: 12 horas

1c. sopa de leite em p6 (14g)

Para adicionar a uma porgao de iogurte:

1 pega de fruta da época fresca

EM ALTERNATIVA PODE COMER UMA PORCAO

DE 10GURTE £ ACOMPANHAR COM UM PAO 4 c. sopa de flocos de aveia (36¢)
DE CEREAIS (VER RECEITA NA PAGINA L3). Hortela fresca q.b.
Canela q.b.
~ temperatura ambiente (entre 25°C e
Preparagao 28°E), durante 12h (de(um dia para
Para as 10 porcdes de iogurte: o outro).
| Aquega o leite até levantar fervura l Depois de se formar o iogurte,
(entre 85a 90°C) e desligue o fogao. conserve-o no frio entre 1a 4°C.

Deixe arrefecer o leite até ficar morno
(entre 35°C e 45°C), mais ou menos
quando suportar o calor nas maos
durante cerca de 10 segundos.

Nota: Caso seja dificil obter as

temperaturas necessarias para a
fermentagao, pode utilizar uma
logurteira.

I Junteo iogurte e o leite em po e Para adicionar a uma porgao de iogurte:
mexa bem. . . .
| Numa tigela junte uma porgao de

iogurte (100g), a aveia e a fruta fresca
aos pedagos.

3 Distribua o preparado por recipientes
de ceramica ou de vidro e deixe

repousar tapado com um pano, a
1 Sirva com canela e horteld a gosto.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
108 4g 19ge 0,6g@ 17,7g 8,1g 19 0,1g
Por 100g

40 P[Wﬂws -MHO(:OS [ lANG“[s Autor | O Prato Certo



Ingredientes M[limlos D[ cAVAlA
e300 e E TOMATE

3 latas de conserva de cavala (270g)
1 copo peq. de agua (200ml)

1 tomate médio (200g) (O} Dificuldade: fic

1 cebola pequena (100g)

. oi 8 Doses: 6 pessoas

> pimento vermelho (115g)

7 copo de vinho branco (50ml) - Preparagdo: 30 minutos

@ Cozedura: 30 minutos

Repousar: 80 minutos

3 c. cha de fermento fresco (20g)
2 c. sopa de azeite (14g)
4 dentes de alho (12g)
1c. café de sal (4g)

Folhas de manjericao q.b.

PODE SUBSTITUIR A CAVALA POR QUTROS
PEIXES, CARNES OU LEGUMINOSAS.

(./

Prepa ragao apurar. Junte o tomate e o pimento

picados e tempere com 1 c. café de sal
e pimenta a gosto. Va mexendo o
preparado durante 10 minutos para
reduzir e apurar e depois junte a cavala
escorrida e o manjericao.

| Coloque a farinha numa taca e faga
um buraco no centro. Junte a agua e
o fermento (ja dissolvido em agua) e
misture tudo muito bem, amassando

até que fique uma massa homogénea. li Depois da massa crescer e levedar,
Caso seja necessario, acrescente mais polvilhe a bancada com um pouco
um pouco de farinha ao preparado até de farinha de trigo e coloque a massa
que a massa descole do fundo. por cima.

1 Faga uma bola com a massa e volte a ) Faga pequenas bolas e recheie as
colocar na taga e tape com um pano mesmas com o preparado de cavala.
ou uma toalha, deixando repousar Coloque num tabuleiro e deixe levedar
durante 1 hora até que a massa levede. mais 20 minutos.

3 Para o recheio leve ao lume num tacho b Leve ao forno a 200°C durante 15 a
2 c. sopa de azeite, a cebola e os alhos 20 minutos, retire e deixe arrefecer
picados e envolva, juntando o vinho até antes de servir.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
148 778 3,6g 0,6ge 19,8¢ 150 13g 07g
Por 100g

Autor | O Prato Certo PEQUENOS - ALMOGOS E LANGUES 41



PANQUECA
DE LARANJA

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 3 pessoas

713 Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 5 minutos

«0\}

N

"*\\\ i
-. ‘L ) 2
(

Preparacao

| Numa taga apropriada, junte o ovo,
o sumo de laranja e 1 c. sobremesa
de azeite. Misture bem.

1 Adicione a farinha com o fermento
aos poucos e va misturando até
obter uma massa homogénea.

3 Pré-aquega uma frigideira com um

pouco de gordura (pode colocar um
pouco de azeite numa folha de papel

de cozinha dobrada e esfregar a
frigideira com o papel untado).

b Coloque cerca de 1 concha de sopa

mal cheia, de cada vez. Cozinhe por

3 a4 minutos, até que o fundo

Gordura total
19ge

Proteina
49¢

Calorias
167

Por 100g

42 PEQUENOS - ALMOGOS E LANGHES

Gordura saturada
0,5ge

Ingredientes

1 copo peq. de sumo de laranja
(200ml)

8 c. sopa de farinha de trigo sem
fermento ou farinha de aveia (150g)

Tovo L (70g)
1 c. sobremesa de azeite (4g)

1c. café de fermento em p6 (3g)

PODE UTILIZAR A AVEIA QUE SOBROU
DA RECEITA DE BEBIDA DE AVEIA
(PAGINA 29).

esteja ligeiramente dourado e a
massa comece a formar “furinhos”
no topo. Vire, com cuidado, e deixe
cozinhar do outro lado.

9 Repita os passos 3 e 4 até acabar
a massa.

SIRVA CADA PORCAO
(2 PANQUECAS/PESSOA) COM | PECA
DE FRUTA DA EPOCA E COM |
(PO DE LEITE MEI0—GORDO OV
UM [0GURTE NATURAL.

Hidratos de Carbono
31,8¢

Sal
0,1g

Aclcares
5,0ge

Fibra ‘
11g

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

25 c. sopa de farinha de trigo
T65 (250¢)

1 copo peq. de agua tépida (180ml)

5 c. sobremesa de azeitonas sem
carogo as rodelas (50g)

4 c. sopa de azeite (28g)

4 c. café de fermento de padeiro (12g)
1c. cha de agicar (5g)

1 c. café de fermento em po6 (3g)

Orégaos q.b.

PODE CORTAR O PAO EM RETANGULOS,
E DEPOIS NOVAMENTE AQ MEIO, FAZENDO
FATIAS FINAS, PARA COLOCAR POR CIMA
AS BIFANAS MEDITERRANICAS COM
05 LEGUMES (PAG. I31).

Preparacao

| Dissolva o fermento de padeiro num
pouco de agua. Coloque a farinha num
recipiente, abra um vulcao e coloque o
fermento de padeiro, o aclcar, as 4 c.
sopa de azeite, as azeitonas as rodelas
e 0s orégaos.

1 Amasse bem até obter uma massa
homogeénea, colocando a agua aos
poucos.

Proteina
5,6g

Calorias
251

8,7g 14g®

Autor | O Prato Certo

Gordura total | Gordura saturada

pA0 DE AZEITE OREGAOS

E AZEITONAS

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos
Repousar: 60 minutos

o,

SE FITER A MAIS CONGELE!
GUARDE 0 PAO NUM SACO PROPRIO
PARA CONGELACAO, ANOTE A DATA

DE CONGELACAO E GUARDE NO

CONGELADOR ATE 3 MESES.

A —

3 Deixe a massa levedar durante 45
minutos. Retire e estenda, com as
maos molhadas, num tabuleiro
forrado com papel vegetal e deixe
a levedar mais 20 minutos.

Ly Coloque no forno pré-aquecido a

190°C durante 30 minutos.

Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
36,0g 2,7g ® 3,4g 0,3ge
Por 100g

PEQUENOS - ALMOGOS E LANCHES 43



Pﬁo D[ Ingredientes

20,5 c. sopa de farinha de trigo

CEREALS e Ciog

1,5 copo pequeno de agua morna

(300ml)
25 c. sopa rasas de farinha de trigo
@ : » T65 (250g)
Dificuldade: facil
11 c. sopa de flocos de aveia (100g)
8 Doses: 10-12 paes Tovo L (70g)
733 Preparagdo: 80 minutos 2 c. sobremesa de sementes de
Cozedura: 35 minutos girasso| (ZOg) X\
1c. sopa de azeite (7g) ‘»

1 c. café de fermento de padeiro

seco (7g)
1c. café de sal (4g)

~

Preparagao

| Numa tigela, de preferéncia de barro, pequena manta para abafar e
coloque as farinhas e o fermento e aquecer um pouco a massa.
mexa bem. Faga um buraco no meio b Polvilhe a b d farinh
e coloque a agua, o ovo, 1 c. sopa de olviine a bancada com farinha,

. . disponha a massa e forme
azeite e 1 c. café de sal. Volte a mexer

ito b pequenas bolas.
muito bem.

1 Amasse o preparado com as sementes ) Envolva as bolas nos flocos de aveia
de girassol, com a ajuda de mais farinha e volte a coloca-las na tigela tapada a
de trigc’ ate conseguir despegar a |evedar, durante mais 30 minutos.
massa da tigela. b Coloque as bolas no forno pré-

aquecido a 180°C durante 35
minutos. Retire e deixe arrefecer
o pao antes de servir.

3 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

(7 FACA UMA SANDES COM METADE DE UM QUELID FRESCO
f MEIO—GORDO,Z RODELAS DE TOMATE, 2 FOLHAS DE MANJERICAO
L E ACOMPANHE COM | COPO DE LEITE OU CHA.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
245 73g 3,6g 0,6g@ 43,5g 1,5ge 4,4g 0,3ge
Por 100g

44 PEWENOS -MHO(:OS [ lANu“[s Autor | O Prato Certo



|ngredientes

250g de abobora descascada

", caneca de leite magro

(150ml)
2 c. sopa de amido de milho (30g)
1 pau de canela

Raspas de laranja q.b.

Erva-doce q.b.

N—>

Gordura total
0,2g 0,1g

Proteina
1,5g

Calorias
47

Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta

Gordura saturada

PAPAS DE ABOBORA
E CANELA

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 2 pessoas

@ Preparacao : 10 minutos
Cozedura: 15 minutos

AS ESPECIARIAS E ERVAS AROMATICAS
SA0 UMA (TIMA FORMA DE ADICIONAR
AROMA E SABOR AOS PREPARADOS
EM SUBSTITUICAQ DO ACUCAR.

Preparagao

| Coza a abébora com um pau de
canela e a erva-doce num tacho ou
no micro-ondas. De seguida reduza
a pure.

1 Num tacho adicione o puré de
abobora, o leite magro, o amido de
milho e raspas de laranja. Mexa até
obter uma textura de papa.

3 Sirva quente ou fria.

Fibra Sal
0,4g 0,0ge

Hidratos de Carbono
9,6g

Aclcares
2,7ge®

Por 100g

PEQUENOS - ALMOGOS E LANGUES 45



PAPAS
DE AVEIA

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 2 pessoas

713 Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 10 minutos

PODE SUBSTITUIR O LEITE
POR AGUA U BEBIDA VEGETAL
(VER RECEITA NA PAGINA 29).

Preparagao
| Lave bem a maga e corte-a aos cubos.

1 Coloque num pequeno tacho metade
da maga aos cubos, a casca de limao e
canela a gosto. Cubra com um pouco
de agua a ferver e deixe cozer durante
5 minutos.

3 Coloque os flocos de aveia e o leite e
envolva bem.

i Deixe cozer em lume brando por
mais 5 minutos, mexendo bem o

preparado.
Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
9 3,8g 18ge 0,7ge
Por 100g

46 PEQUENOS - ALMOGOS E LANGUES

Hidratos de Carbono

|ngredientes

1 copo peq. de leite meio-gordo
(200mD)

1 maga pequena com casca (95g)
4,5 c. sopa de flocos de aveia (40g)
Casca de limao

Agua q-b.

Canela q.b.

Retire do lume e junte o resto da
maga cortada aos cubos com mais
canela a gosto.

DEIXE 05 FLOCOS DE AVEIA DE MOLHO
NUMA TIJELA COM | COPO DE AGUA
ATE 20 MINUTOS ANTES, OU DE UM DIA
PARA 0 QUTRO PARA OBTER UMA
CONSISTENCIA MAIS MACIA.

Aclcares
6,9g

Fibra ‘ Sal

14,1g 1,4g 0,1g

Autor | O Prato Certo



PAPAS DE CAROLO
Ingredientes DE MiLllo COM PERA

1 caneca de leite magro (250ml)

1 pera grande (160g) @
7 c. sopa de carolo de milho (sémola) Dlfaulk et el
(70g) 8 Doses: 2 pessoas

1 pau de canela . )
P =5 Preparagao : 5 minutos

e -

Casca de % limao Cozedura: 15 minutos

Canela em pé q.b.

= PODE SUBSTITUIR A PERA POR OUTRA FRUTA
Preparacao PREFIRA, AS FRUTAS QUE ESTAO WA MA
| Corte a pera aos cubos. TEMPO A ERUTEIRA, POIS SERRO MATS DOCES

1 Coloque num pequeno tacho metade
da pera aos cubos, a casca de limao,
o pau de canela. Adicione um pouco
de agua e deixe cozinhar durante
S minutos.

3 Adicione o carolo de milho, o leite
e deixe cozinhar em lume brando
mexendo sempre.

b Apos cozinhado retire do lume
e sirva com a restante pera aos
cubos e canela em po a gosto.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
77 29g 0,4ge Olge 14,9¢ 5,3 1,3g O,lg e
Por 100g

Autor | PNAES Meédio Tejo - Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica
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PAPAS DE TRiG0
SARRAGENO COM FRUTA

Ingredientes
’@‘ Dificuldade: facil .
150ml de leite magro
8 Doses: 1 pessoa 1 maga média cozida sem aglcar
71y Preparagao: 5 minutos (150g)
Cozedura: 25 minutos 4 c. sopa de flocos de trigo sarraceno
(20g)

Sumo e raspas de limao ou laranja q.b.

PODE USAR OUTRA FRUTA Canela em p6 q.b.

COZIDA A ESCOLHA E DA EPOCA,
(OMO POR EXEMPLO PERA
OU BANANA.

Preparacao

| Num tacho, adicione os flocos de
trigo sarraceno e o leite.

1 Quando comegar a ferver, reduza o
lume e deixe cozinhar durante 20 a
25 minutos ou até o trigo-sarraceno

g
ficar macio. Va mexendo para nao
pegar. Se necessario, adicione um k Adicione o puré de mag3, a canela
pouco de leite. e a raspa de laranja ou limao.

Envolva tudo e deixe ao lume por

3 Triture a maga com o auxilio da mais 2 minutos.

varinha magica ou apenas com

o garfo. ) Deixe arrefecer e sirva.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
70 24g 05ge 0jge 13,5 8,6g 125 0/lg
Por 100g

Autor | PNAES Litoral Alentejano - Alimentagdo Saudavel

48 p[uu[uos 'Al"ocos E MNG“ES no Litoral Alentejano



Ingredientes

400g de grao-de-bico cozido

. copo peq. de agua fresca (50ml)
7 limao (50g)

1 c. sopa de azeite (7g)

2 dentes de alho (6g)

Salsa fresca q.b.

Pimentdo-doce q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparacao

| Triture o grao de forma a obter uma
pasta espessa e acrescente agua,
pouco a pouco, até obter uma pasta
mais leve e cremosa.

1 Adicione os dentes de alho picados,
1c. sopa de azeite e o pimentao-doce.

PODE COMER O HUMMUS COM PALITOS
DE CENOURA, CURGETE E PEPINO OU MESMO
BARRA-L0 NO PAO £ FATER UMA SANDES
COM TOMATE £ ALFACE.

Gordura saturada
0,4ge

Gordura total
3ge

Proteina
6,9g

Calorias
121

Autor | O Prato Certo

PASTA DE GRAO
(HUMMUY)

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 10 pessoas

@ Preparagao : 50 minutos

3 Misture bem, adicione o sumo de
limdo e tempere com a pimenta e
a salsa bem picada.

L Polvilhe e decore a pasta com o
p
pimentao-doce e a salsa
previamente picada.

/

Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
13,8¢ 09e 43g 03ge
Por 100g

PEQUENOS - ALMOGOS E LANCUES 49



PASTEL
DE CHAVES

’@‘ Dificuldade: meédia

8 Doses: 4 pessoas

713 Preparacdo: 40 minutos
Cozedura: 10 minutos

[ 3RATD
T\\M)\C\owgl

Y

0 PASTEL DE CHAVES E UM PRODUTO 16
(INDICACRO GEOGRAFICA PROTEGIDA),
CONHECIDO PELA SUA FORMA EM MEIA-LUA,
MASSA ESTALADICA E RECHEIO AROMATICO.

Preparagao

| Refogue 6 c. sopa de azeite o alho e
a cebola picados.

1 Junte o vinho branco e deixe evaporar
o alcool.

3 Acrescente a carne de vitela picada,
2,5 c. cha de sal e pimenta-preta
moida. Deixe cozinhar com tacho
tapado. Tempere com salsa picada e
deixe arrefecer.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
261 87g 16,0ge 6250
Por 100g

50 PEQUENOS - ALMOGOS E LANCHES

Hidratos de Carbono

|ngredientes

2 embalagens de massa

folhada (460g)

250g de vitela picada

1 cebola media (200g)

6 c. sopa de azeite (42g)

2 c. sopa de vinho branco (30ml)
2,5 c. cha de sal (16g)

1 dente de alho (3g)

Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Estenda a massa folhada numa
bancada polvilhada com farinha e
corte porgoes em forma circular.

Coloque o recheio no centro de cada
por¢ao de massa folhada e dobre em
forma de meia-lua.

Leve ao forno a dourar.

Aclcares
1,6g

Fibra ‘ Sal

17,8g 0,7g 15g

Autor | PNAES Alto Tamega e Barroso - Alimentagao Segura no

Alto Tamega e Barroso



TOSTA DE BROA COM ALECRiM
ingredientes  UUEIJO [RESCO E UVAS

Para a broa de milho:

10 c. sopa rasas de farinha de milho (um
pouco mais para trabalhar a massa) (200g)

=A}
10 c. sopa rasas de farinha de centeio (200g) ,@\ Dificuldade: médio N
1 copo peq. de agua quente (200ml) 8 Doses: 2 pessoas
5 c. sopa de agua morna (50ml)

5 c. sopa de farinha de trigo (50g) @ Eff:gzszféésmmzl:zzs \,i‘
. saqueta fermento padeiro (5,5g) Levedar e descansar a massa:

1 c. café de sal grosso (4g) 1h e 25 minutos :\H
1c. café de aglcar (2g) i Y
Alecrim q.b. ~—> A ADICAO DE INFUSAO DE ALECRIM A MASSA

Para a tosta: DA BROA PERMITE REDUZIR SIGNIFI(ATIVAMENTE

10-11 bagos uvas (80g) A QUANTIDADE DE SAL ADICIONADA A BROA

E AROMATITA—LA COM UM PALADAR ESPECIAL.

7. fatia de broa de mistura com alecrim (65g)

7. copo de queijo fresco meio-gordo com

baixo teor de sal (31,5g) ) Quando arrefecida a farinha de milho,
adicione as restantes farinhas peneiradas
x e 1c. café de sal. Seguidamente, faca
PrePa ra?ao um buraco no meio das farinhas e junte

o fermento. Envolva tudo muito bem
e amasse até que a massa se solte das
paredes do recipiente.

| Comece por preparar uma infusio de
ece por prep A
alecrim: ferva 200 ml de agua num
jarro elétrico, e numa taga coloque as
folhas de alecrim e a agua fervente, tape
g » tap b

! Deixe a massa tapada repousar durante
e aguarde 5 minutos.

1 hora num local morno.

1 Coloque a farinha de milho peneirada ] Coloque a massa de broa num tabuleiro
numa taga, regue-a com a infusao enfarinhado e com as maos dé forma
coada e mexa com uma colher de pau de a broa. Deixe repousar a massa por
modo a escaldar bem toda a farinha. 15 minutos.

3 Deixe repousar e baixar a temperatura. § Leve a cozer em forno pré-aquecido a

200° C durante 30 minutos.

L Enquanto aguarda, a parte, num

recipiente, junte o fermento de padeiro, 9 Como sugestdo de pequeno-almogo
50 ml de agua morna e 1 c. café de podera servir a broa com queijo fresco,
agUcar, misture bem e deixe fermentar uma fruta da época e acompanhar com
tapado durante 10 minutos. uma infusao de ervas/cascas de frutas.
Calorias Proteina | Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
149 445 7,08 2,0g 24.7g 8,6 1,6¢ 0,2ge
Por 100g

Autor | PNAES Cavado - Cavado... Com Sabor p[nuf"os -Al"ocos E lANc“Es 51

%



CALENDARIO SATONAL

PRIMAVERA MARCO MAID ABRIL JUNHO
HORTICOLAS

Ananas Agriao Espinafre
Banana Alface Feijao-verde
Cereja Beterraba Grelos
Damasco Brocolos Nabica
Framboesa Cenoura Nabo
Maca Couve Portuguesa Rabanete
Morango Couve-flor Racula
Néspera Couve-lombarda
Pera

FRUTOS GORDOS/ LEGUMINOSAS

OLEAGINOS0S

COLHEITA CULTURA LIVRE
(DISPONIVEIS

APOS COLHEITA) Ervilha
Fava
CAvelah COLHEITA EM SECO
astanha .
Chicharo
Noz e
Pinha Feijao
inhao . .
Grao-de-bico
Tremoco

52



,
f PRIMAVERA

SOPAS PESCADO

+ Creme de ervilhas e agrido + Almdndegas de peixe com feijao-verde
* Sopa de curgete com espinafres e arroz de cenoura

+ Sopa de favas com nabicas - Cavala aromatica com esmagado

de batata e funcho

+ Sopa de nabigas .
+ Chicharada de polvo

* Sopa de tomate com laranja e maga . _
- Sopa Mediterranica com pescada « Lasanha de pescada e xarém laminado
+ Pataniscas de bacalhau com salada

de feijao-frade
* Tortilha de atum

CARNE BASE VEGETAL/OVO

* Arroz de frango e cogumelos * Arroz de tiberas com coentros

* Arroz de mitdos mediterranico com + Cozido de grao
ervilhas de quebrar « Ervilhas com ovos escalfados
* Arroz de pato bravo com nabicas . Favas com coentros

+ Bifes de peru com molho de cerveja « Favas com legumes e molho de tomate

e cogumelos . * Migas algarvias com espargos,
* Espetadas de {aeru com abobora cogumelos e ovo

e arroz de grelos
+ Salteado de frango e maga

SOBREMESAS

* Bolo podre de Santa Maria + Queijadinhas de requeijao e tangerina
+ Creme de iogurte com nésperas + Sobremesa de abobora com requeijao
* Mexudas de abobora e noz + Torta de néspera




CREME DE ERVILUAS
E AGRio

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA

PODE PASSAR O CREME
POR UM PASSADOR DE REDE
PARA TIRAR AS CASCAS
DAS ERVILHAS

Preparacao

| Numa panela, coloque a cebola, o alho, a curgete,

a cenoura cortada aos cubos e as ervilhas.

1 Adicione agua quente até cobrir os legumes
e deixe cozer por 25 minutos.

3 Adicione o agrigo e deixe cozinhar por 5 minutos.

 Quando estiver tudo cozido, junte % c. café sal e
triture tudo até obter um creme homogéneo.

J Desligue o fogao e junte 1 c. sopa de azeite. Em
funcao da consisténcia desejada, coloque mais ou
menos agua.

b Tape a panela e sirva passados 20 minutos com
o pao torrado por cima, cortado aos cubos.

o
o ,86
u

’6 °s ©

|ngredientes

1L de agua quente

300g de ervilhas

1 curgete média (300g)

1 cebola média (200g)

1 cenoura média (100g)

90g de agrido

1 fatia de pao de mistura (50g)
1c. sopa de azeite (7g)

2 dentes de alho (6g)

7 c. café de sal (2g)

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
28 17g 0,6ge 0,lge 34g 1,0g ® 1,3g 0,1ge
Por 100g

54 SOPAS

Autor | PNAES Litoral Alentejano - Alimentagao Saudavel no Litoral Alentejano



CASO TENHA CURGETES A MAIS PODE
(ONGELA—LAS (COM CASCA). EM PORCOES
INDIVIDUAIS. CORTADAS U RALADAS.
DEPOIS DE DESCONGELADAS, BASTA
ESCORRER O EXCESSO DE AGUA

Ingredientes

1,3L de agua quente

1 curgete (330g)

3 batatas médias (300g)
200g de espinafres frescos
1 cenoura (100g)

1 cebola pequena (100g)

2 c. sopa de azeite (14g)
4 dentes de alho (12g)
1c. café de sal (4g)

Coentros frescos picados q.b.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
28 1g 0,8ge Olge

Autor | O Prato Certo

SOPA DE CURGETE
COM ESPINAFRES

’@‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 6 pessoas

Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 30 minutos
Repouso: 15 minutos

PRIMAVERA

PN

Preparacao

| Coloque numa panela todos os
legumes (a excegao dos espinafres)
cortados em pequenos cubos.
Nota: nao descasque a curgete
nem a cenoura.

1 Envolva tudo e coloque agua até
tapar os legumes.

3 Deixe cozinhar 30 minutos e passe
tudo a puré.

i No final da cozedura adicione o sal e
junte as folhas dos espinafres e 2 c. sopa
de azeite, mexa tudo e deixe repousar 15
minutos, com o fogao desligado.

3 Junte os coentros picados por cima.

Hidratos de Carbono
3,7g

Fibra Sal
0,9g 0,2ge

Aclcares
0,9ge

Por 100g

§SOPAS 55



SOPA DE FAVAS
COM NABIGAS

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

#5%  Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA

PODE USAR £ APROVEITAR AS CASCAS
DAS FAVAS FRESCAS MAIS TENRINHAS
PARA FATER A SOPA.

Preparagao

| Numa panela funda coloque a cebola, alho
e 1c. sopa de azeite. Envolva em lume brando
durante 2 minutos. Junte as favas, /2 c. café

de sal, a pimenta-preta moida e a agua quente.

1 Deixe cozinhar até as favas ficarem tenras.
Triture tudo até ficar um creme.

3 Junte as batatas cortadas em cubos pequenos

e as nabigas cortadas em tiras, deixe cozinhar
durante 5 a 10 minutos.

L Junte os coentros picados e sirva.

N

|ngredientes

1,3L de agua quente
800g de favas frescas

2 batatas médias (200g)
1 cebola (200g)

100g de nabigas

3 dentes de alho (9g)
1c. sopa de azeite (7g)

72 c. café de sal (2g)
Coentros frescos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

¢

¢« P
a

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
34 2,4g O4ge 0,lge 07ge 21g 0,2ge
Por 100g

56 SOPAS

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

1,3L de agua quente

5 batatas médias (500g)
300g de nabigas

72 curgete (150g)

1 cebola pequena (100g)
1 cenoura média (100g)
6 dentes de alho (18g)

2 c. sopa de azeite (14g)
72 c. café de sal (2g)
Salsa fresca q.b.

SOPA
DE NABiGAS

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 30 minutos
Repouso: 20 minutos

PRIMAVERA

PN

Preparagao

| Numa panela, junte as batatas descascadas,
a cenoura, a cebola, o alho e a curgete, tudo
cortado em cubos. Adicione a agua.

1 Deixe ferver durante 25 minutos e tempere
com 7z c. cafe de sal.

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

b Desligue o fogao e junte 2 c. sopa de azeite.
Deixe repousar 20 minutos e sirva com salsa
picada por cima.

FERVER A AGUA NUM JARRO ELETRICO ANTES
DE COLOCAR NA PANELA £ MAIS RAPIDO

E ENVOLVE MENOR CONSUMO DE ENERGIA

DO QUE AQUECER DIRETAMENTE NA PANELA.

Proteina
2g

Calorias
37

Autor | O Prato Certo

Gordura total
0,8g e

Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Agclcares Fibra Sal
Olge 4,4g 0,7ge 2,1g 0,2ge
Por 100g
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SOPA DE TOMATE

(OM LARANJA E MACA

’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

#5%  Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 40 minutos

PRIMAVERA

UTILIZE PAO DURO OU CONGELADO QUE TENHA
EM CASA PARA GUARNECER E ENRIQUECER A SOPA.

Preparacao

Corte os tomates, a cenoura e a
curgete ao meio, sem retirar a casca.
Retire as sementes dos tomates.
Corte a cebola e o0 alho aos cubos.

Coloque todos os vegetais num
tabuleiro, regue com 1 c. sopa de
azeite e acrescente rosmaninho seco.

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C
durante 20 minutos.

Retire o preparado do forno e
coloque-o numa panela, adicionando
a maga com casca, cortada em cubos,
e a agua. Deixe cozinhar.

No final da cozedura coloque o sumo
e as raspas da laranja. Junte funcho

picado e triture tudo com uma varinha
elétrica até obter a consisténcia desejada.

Gordura total
11g o 0,1g e

Proteina
0,7g

Calorias
32

Por 100g

58 SOPAS

Hidratos de Carbono

Gordura saturada

|ngredientes

4 tomates médios maduros

(800g)

250ml de agua quente

2 fatias de pao torrado (100g)
/s de curgete (100g)

72 cebola roxa (100g)

1 cenoura (100g)

7> maga pequena (50g)

5 dentes de alho (15g)

2 c. sopa de azeite (14g)
1c. café de sal (4g)

Sumo e raspas de 1 laranja
Funcho q.b
Pimenta-preta moida q.b.

Rosmaninho seco q.b.

Finalize com 1c. sopa azeite, 1 c. café
de sal e pimenta-preta moida.

Sirva com cubos de pao torrado.
Nota: Caso queira uma sopa mais
ou menos cremosa coloque mais
ou menos quantidade de agua na
cozedura.

SE NAO GOSTAR DE FUNCHO PELO SEU SABOR
MU0 ATIVO, PODE USAR ALHO—FRANCES
0 ANETO PARA AROMATIZAR.

Aclcares
3,6ge

Fibra ‘ Sal

39 13g 0,3ge

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel



SOPA MEDITERRANCA
(OM PESCADA

’@‘ Dificuldade: facil

Ingredientes 8 Doses: 6 pessoas

#3% Preparagao: 25 minutos
Cozedura: 60 minutos

900ml de agua quente

4 postas de pescada (500g) .
MAVERA
3 cenouras (300g) PRIMAVER
1 frasco de feijao encarnado
escorrido (260g) ACRESCENTE A SOPA ATETONAS SEM CAROCO
10 folhas de couve-lombarda E CORTADAS AS RODELAS, FICA DELICIOSO,
(260g)
2 batatas médias (200g) P ~
1 cebola (200g) reparagao
/4 pimento (60g) | Descasque e lave os legumes.
6 dentes de alho (18g) 1 Leve uma panela ao lume com agua e 1
1c. sopa de azeite (7g) c. café de sal. Acrescente as cenouras, as
1 c. café de sal (4g) batatas, a cebola e o alho.
Cebolinho fresco q.b. 3 Deixe levantar fervura e coza os legumes. ¢
Coentros frescos q.b. I Passe tudo com o auxilio da varinha magica.
Tomilho q.b. J Adicione o peixe cortado em cubos, o
pimento em tiras e a couve-lombarda
em juliana.
A DIETA MEDIERRANICA £ UMA EXCELENTE 6 Deixe cozer.
ALIADA PARA TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVELL 7 Adicione o feijao encarnado e os coentros
E ESTA RECEITA TRADUT ALGUNS DOS picados, previamente lavados.
SEUS PRINCIPIOS. 8 Adicione o cebolinho e o tomilho.

9 Adicione 1c. sopa de azeite em cru e sirva.

Hidratos de Carbono
3g

Fibra Sal
2g 0,3ge

Gordura saturada
Oge

Gordura total
Tge

Proteina
4g

Calorias
38

Aclcares
1ge

Por 100g

Autor | PNAES Oeste SOPAS 59



ALMONDEGAS DE PEIXE tnerdinces

COM FEOA0-VERDE E
ARROZ DE CENOURA

Preparagao

’@‘ Dificuldade: média
8 Doses: 6 pessoas

@ Preparagdo: 30 minutos

Cozedura: 40 minutos

PRIMAVERA

Coza o carapau s6 com agua. Retire-o
do lume e extraia as espinhas e as peles.

Triture o grao-de-bico cozido.

Numa frigideira coloque 2 c. sopa de
azeite, 1 c. café de sal, o alho e a cebola
picados e o vinho branco, deixe levantar
fervura e junte o carapau lascado, o pao
ralado e o grao-de- bico cozido triturado.
Envolva bem até secar um pouco (+/- 10
min). Retire do lume e deixe arrefecer.

Junte ao preparado os ovos e coentros
picados, envolva tudo muito bem e leve
ao frio durante 15 minutos.

Depois do preparado estar arrefecido,
com a ajuda das suas maos faca
almondegas de 50g cada e reserve
(se estiverem pouco consistentes
junte pdo ralado).

Coloque as almdndegas num tabuleiro
forrado com papel vegetal, no forno pré-

aquecido a 170°C durante 20 a 30 minutos.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
133 97g 28ge 06ge
Por 100g

60 PESCADO

Hidratos de Carbono

5 carapaus médios arranjados
(150g cada)
400g de feijao-verde
1,5 canecas de arroz carolino
(300g)
2 cenouras médias (200g)
1 cebola média (200g)
200g de grao-de-bico cozido
2 ovos M (120g)
72 copo médio de vinho branco
(100mlD)
3 c. sopa de pao ralado (30g)
4 c. sopa de azeite (28g)
4 dentes de alho (12g)
1 c. sopa de vinagre (8ml)
2 c. café de sal (8g)
Coentros q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

PODE APROVEITAR SOBRAS DE PAO MAIS
DURO PARA TORRAR E FAZER PAO RALADO.

Coloque 1c. sopa de azeite num tacho.
Leve a lume brando e envolvao arroz e a
cenoura (previamente cortada em meias-
luas). Junte 3 canecas de agua a ferver

e continue a cozinhar em lume brando,
durante 20 minutos. Tempere com 7

c. café de sal e pimenta-preta moida e,
no final, junte os coentros picados.

Corte o feijao-verde em pequenos

. 8 ,
pedagos. Coza em agua e z c. café de sal
durante 10 minutos, escorra e tempere
com 1c. sopa de azeite, pimenta-preta
moida e o vinagre.

Sirva as alméndegas com o arroz e o .
feijdo-verde e decore com ervas '

aromaticas picadas a gosto.
Fibra ‘ Sal

1,6g 0,4g e

Aclcares
1ige

15,7g

Autor | O Prato Certo

e



ingredientes CAVALA AROMATICA

800g de cavala limpas inteiras

5 batatas novas brancas com casca coM [SMAGADO DE
(500¢)

3 c. sopa de azeite (21g)

1c. sopa de iogurte natural (20g) AIATA [ ruNcuo

1 dente de alho (3g)
72 c. café de sal (2g)

Sumo de 1limao ’@\ Dificuldade: facil
Hortela da ribeira fresca q.b. ’

Funcho fresco q.b. 8 Doses: 4 pessoas
Pimenta-preta moida q.b. 7% Preparagao: 20 minutos

Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA

Preparagao

| Leve as batatas depois de bem lavadas com
casca ao forno durante 30 minutos a 180°C.

1 Descasque as batatas e esmague-as com
um garfo grande. Envolva com 1 c. sopa ;
de azeite e funcho fresco picado. g =

3 Filete as cavalas e passe-as por agua.
Tempere-as com sumo de meio limao,
NA ESMAGADA PODE UTILITAR

1c. sopa de azeite, /2 c. café de sal e

pimenta-preta moida. OUTROS LEGUMES A GOSTO E, AINDA,

l Num grelhador, grelhe dos dois lados, (OMPLEMENTAR,(OM LEGUMINOSAS,
2 a 3 minutos. Nota: também pode utilizar QUE PARA ALEM DE ADICIONAR
uma frigideira. SABOR. ENRIQUECERA

NUTRICIONALMENTE 0 PRATO.

J Para o molho, coloque num processador
de cozinha 1 c. sopa de azeite, 1 c. sopa de
iogurte, alho, hortela da ribeira e sumo de
meio limao. Triture tudo ate ficar um creme

homogéneo semiliquido. Use o molho para s X\
os filetes de cavala grelhados. i
b Sirva os filetes com a batata esmagada.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
168 13g 9,5¢ 2,2g 7,3g 0,5g e 0,6g 0,3ge
Por 100g

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel p[scADo 61



CliclARADA 8
DE poLvO |

’@‘ Dificuldade: média
8 Doses: 4 pessoas

Preparagdo: 30 minutos
Cozedura: 60 minutos

Demolha: 8 a 14 horas

PRIMAVERA

PARA QUE O POLVO FIQUE MAIS MACIO, QUANDO
A AGUA ESTIVER A FERVER MERGULHE 0 POLVO NA
PANELA DURANTE 10 SEGUNDOS, RETIRE DA AGUA
E REPITA ESTE PROCESSO MAIS DUAS VETES.
FINALMENTE, COLOQUE—0 DENTRO NA PANELA
E DEIXE COTER (30 A k3 MINUTOS)

Preparacao

| Deixe o chicharo de um dia para o
outro de molho.

1 Coloque agua a ferver numa panela
com 1 cebola e adicione o polvo.

3 Depois do polvo estar cozido, retire
e reserve com o caldo.

L Na mesma panela, comece por
colocar 1 c. sobremesa de azeite e
1 cebola laminada. Adicione os
pimentos laminados, os talos de
coentros e deixe refogar.

Ingredientes

1 polvo (1,5kg)

2 cebolas (400g)

300g de chicharo

1 pimento vermelho (230g)
1 pimento amarelo (200g)
150ml de polpa de tomate

2/3 copo peq. de vinho branco
(100ml)

1 c. sobremesa de azeite (4g)
72 c. café de sal (2g)
Coentros frescos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

J Refresque com vinho branco.
Adicione a polpa de tomate 72
c. café de sal e deixe apurar.

b Junte o chicharo e cubra com
agua de cobertura do polvo e
deixe cozinhar.

] Quando o chicharo estiver
quase cozido, adicione o polvo
partido e sirva com coentros
frescos picados.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
96 13,0g 09ge 0,2z e 79g 07ge 1,2g 0,3ge
Por 100g

Autor | PNAES Regiao de Leiria - PASS | Receita retirada de: Rui Marques.
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GUARDE UMA DOSE NO FRIGORIFiCO
PARA COMER NOUTRA REFEICAO.
ALIMENTOS COZINHADOS PODEM SER
CONSERVADOS NO FRIGORIFICO ATE 3 DIAS.

Ingredientes

700g de postas de pescada para cozer
300g de polpa de tomate

200g de espinafres frescos

2 cenouras médias (200g)

1 cebola média (200g)

20 c. sopa de farinha de milho (200g)
20 c. sopa de sémola de milho (200g)
20ml de vinho branco

2 c. sopa de azeite (14g)

4 dentes de alho (12g)

2 c. café de sal (8g)

Coentros picados q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

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

1 Lamine metade da cebola e do alho e
envolva com 1 c. sopa de azeite e 10ml|
de vinho, em lume brando, durante b
2 minutos.

3 Junte as lascas de peixe e envolva
com a cenoura ralada e os espinafres, !
tempere com 1 c. café de sal. Reserve.

Ly Comece por colocar 1 ¢. sopa de azeite
num tacho com a restante cebola picada.
Junte um pouco de agua da cozedurado  §
peixe, e va adicionando as duas farinhas

FEsT A

’@l‘ Dificuldade: dificil
8 Doses: 6 pessoas

Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 60 minutos
Frigorifico: 30 minutos

PRIMAVERA

14

em lume brando, envolvendo com uma
varinha até engrossar. No final, junte os
coentros frescos picados e tempere com
72 c. café de sal. Coloque num ou dois
tabuleiros forrados com papel vegetal e
leve ao frio por 30 minutos.

Coloque a polpa de tomate num tacho
em lume brando. Junte o restante
vinho, a restante cebola e o alho
picados. Tempere com % c. café de sal
e pimenta-preta moida, deixe apurar
em lume brando durante 15 minutos e
triture tudo com uma varinha magica.

Pré- aquega o forno a 180°C. Retire
o xarém do frio e corte na medida que
pretender, para montar a lasanha.

Coloque uma fatia de xarém, disponha o
peixe e o molho de tomate e outra camada
de xarém. Repita o processo até ficar com
a fatia de xarém por cima.

Leve ao forno durante aproximadamente
30 minutos ou até ficar dourado por cima.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
17 8,4g 17ge 02ge 16,2 1,60 178 0,6g
Por 100g

Autor | O Prato Certo
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PATANISCAS DE BACALUAU COM
SALADA DE FEidA0 - FRADE

& Ingredientes
litltEel ol 400g de feijao-frade cozido
8 Doses: 4 pessoas 1 posta grande de bacalhau
=~ Preparagdo: 30 minutos demolhado (300g)
Cozedura: 30 minutos 1 cebola média (200g)

PRIMAVERA 2 ovos M (120g)

10 c. sopa rasas de farinha de

trigo (100g)

72 copo peq. de agua com gas

(100ml)

2 c. sopa de azeite (14g)

RECEITA IDEAL PARA APROVEITAR ]
1S SOBRAS DE UM PRATO COM POSTAS Tc. café de sal (4g)

DE BACALHAU Sumo de % limao
Cebolinho q.b.
Salsa fresca q.b.
- Pimenta-preta moida q.b.
Preparacao
| Coza o bacalhau s6 com agua. Depois b Coloque colheradas deste preparado
do bacalhau cozido, lasque-o e retire no tabuleiro de ir ao forno forrado
as espinhas. Pique muito bem a cebola com papel vegetal. Leve ao forno
e salsa. pré-aquecido a 190°C durante 20
1 Num recipiente junte os ovos, a farinha, minutos, ate ﬁcarenj alouradas..No
a salsa picada, /2 cebola, 7 c. café de sal meio da cozedura, vire as pataniscas.
e a pimenta-preta moida. Junte tudo J Numa taca junte o feijao-frade e
muito bem com a agua até formar um a restante cebola picada, tempere
polme grosso. com 7 c. café de sal, pimenta, 2 c.

sopa de azeite e o sumo de 7: limao.
Junte o cebolinho picado e sirva
com as pataniscas.

3 Envolva as lascas de bacalhau no polme.

Fibra Sal
2,5g 0,6g ®

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
2,6g @ 0,5g e 1.9g

Aculcares
09g e

Proteina
93¢

Calorias
13

Por 100g

64 P[.SCADO Autor | O Prato Certo



Ingredientes

5 batatas médias (500g)
6 ovos L (415g)

4 latas de atum em conserva em
agua ou azeite bem escorridas (latas

de 85¢ - peso escorrido)
1 cebola grande (300g)
1 curgete média (300g)
1c. sopa de azeite (7g)

2 dentes de alho (6g)
1c. café de sal (4g)
Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

| Descasque as batatas e corte em
pequenos cubos. Coza em agua
e reserve.

1 Numa frigideira de ir ao forno,
coloque 1c. sopa de azeite, a cebola
e o alho picado, envolvendo durante
2 a 3 minutos. Junte o atum bem
escorrido com a curgete cortada aos
cubos (com pele) e envolva tudo.

3 Bata os ovos, adicione 1 c. café de sal,
a pimenta-preta moida e a salsa picada.
Junte ao preparado na frigideira.

Gordura total
2,6ge

Proteina
8,3g

Calorias

83

0,7ge

Autor | O Prato Certo

Gordura saturada

TORTILMA
DE ATUM

’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 6 pessoas
@ Preparagdo: 20 minutos

Cozedura: 20 minutos

PRIMAVERA

PODE FAZER A TORTILHA COM SOBRAS
DE QUALQUER PEIXE OU UMA CONSERVA
DE PESCADO A GOSTO

L Va mexendo ligeiramente para o ovo
ir cozinhando formando uma omelete
grossa. Vire a tortilha.

J Coloque a tortilha no forno a 180°C,
dentro de uma frigideira sem plasticos.
Em alternativa, transfira para uma forma
sem buraco, durante 10 minutos.

6 Retire do forno e sirva em fatias
acompanhando com uma salada.

Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
119 63ge 08¢ | 03ge
Por 100g
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ARROZ DE FRANGO g
E COGUMELOS

,h'-'r"r.‘r‘ R P
\‘\:.,, IR

Ingredientes
’@‘ Dificuldade: facil
1 caneca de arroz carolino (270g)
8 Doses: 4 pessoas 15 cogumelos frescos inteiros (225g)
#3% Preparagdo: 20 minutos 200g de frango desfiado
Cozedura: 30 minutos 2 cenouras médias (200g)
PRIMAVERA 2 batatas rrjefilas (200g)
1 cebola média (200g)
. curgete média (150g)
Prepa ra?so 2 copo médio de vinho branco
(100ml)
| Cortea curgete em cubos, rale as 2 c. sopa de lascas de queijo de
cenouras e pique a cebola e o alho. cabra curado (4og)
Lave muito bem e lamine os
6 dentes de alho (18g)
cogumelos. )
2 c. sopa de azeite (14g)

1 Junte a cebola, o alho e as cenouras num ' p
/2 c. café de sal (2g)
tacho, em lume brando, e envolva com 2 i
c. sopa de azeite. Adicione o vinho para Cebolinho q.b.

refrescar. Pimenta-preta moida q.b.

3 Junte o arroz e o frango desfiado e
envolva durante 5 minutos. Va juntando
agua morna (pode utilizar a agua de

cozedura de legumes ou de frango) PODE UTILITAR SOBRAS D’E FRANGO
mexendo sempre. DE OUTRO PRATO E DESFIA—LO PARA
L A meio da cozedura acrescente a curgete UTILIZAR NESTA RECEITAI

e os cogumelos. Retifique o tempero com
7: c. café de sal e pimenta-preta moida e
desligue quando verificar que o arroz esta
cozido. Nota: o arroz deve ficar com caldo.
Se verificar que ao longo da cozedura esta
a ficar muito seco, junte mais agua.

9 No final junte o cebolinho picado e as lascas
de queijo de cabra.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
124 7,5g 2,2g0 09g e 16,6¢ 13ge 1,5g 0,3g @
Por 100g

66 cARNE Autor | O Prato Certo



ARROZ DE MiD0S MEDITERRANiCO
COM ERViLUIAS DE QUEBRAR

Ingredientes

2 chavenas de agua (500ml)

2 tomates redondos maduros (270g)
1 pimento vermelho (230g)

1 cebola média (200g)

200g de moelas de frango

1 caneca de arroz carolino (200g)
190g de ervilhas de quebrar

100g de coragao de frango

100g de figados de frango

7. copo médio de vinho branco (100ml)
2 c. sopa de azeite (14g)

4 dentes de alho (12g)

1c. café de sal (4g) [
Folha de louro q.b. @ @
Pimenta-preta moida q.b. S

Pimentao-doce q.b.

Salsa picada q.b. ‘
Preparacao

| Comece por arranjar os miados, lave-os
bem, parta as moelas e os figados em
pedagos pequenos, rejeitando as partes
dos figados que possam ter vestigios de
bilis. Faga um corte vertical no centro
dos coracdes e lave e retire qualquer
coagulo de sangue, parta-os também
em pedagos pequenos.

aca uma marinada para os miidos com
1 F d d
ouro, pimenta-preta moida, 2 alhos
| , t t da, 2 alhos,
pimentao-doce, vinho branco e coloque

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

... Preparagdo: 15 minutos
@ Cozedura: 90 minutos
Marinar: 12 horas

PRIMAVERA

No dia seguinte, coza as moelas com parte
da marinada, por cerca de 30 a 40 minutos.

A parte, refogue a cebola e os 2 alhos em 2
c. sopa de azeite. Adicione a pimenta-preta
moida e o pimentdo-doce. Junte o pimento
e os tomates cortados aos cubos. Refogue
mais um pouco.

Acrescente os miGdos marinados, as moelas
cozidas e 1 c. café de sal e cozinhe com a
panela tapada e, em lume brando, por 30
minutos.

Adicione 2 chavenas de agua fervente e o
arroz, tape e deixe em lume minimo por
cerca de 12 minutos, mexendo regularmente

.

o
para que fique cremoso. Quando faltar 6
. . LR
minutos para que o arroz finalize a cozedura, e

. A

acrescente as ervilhas de quebrar ==

previamente preparadas.

Apbs cozido o arroz, sirva de imediato com
a salsa picada.

O APROVEIAMENTO DAS PARTES MAIS PERECIVEEIS DOS ANIMAIS,

a marinar de um dia para outro. REDUZ SIGNIFICATIVAMENTE O DESPERDICIO ALIMENTAR E REVELA-SE
NA GASTRONOMIA DO CAVADO ERA MUITO COMUM A UTIL7ACA0 DE ELEVADO INTERESSE NUTRICIONAL. PODERA COZINHAR AS MOELAS
DOS MIDOS DOS ANIMAIS. POPULARMENTE DESIGNADOS PoR ~ NUMA PANELA DE PRESSAO PARA REDUZIR SIGNIFICATIVAMENTE A

FRESSURAS. PARA A CONFECAO DA CABIDELA (MIUDOS COM PAO). ENERGIA GASTA £ O TEMPO DE COIEDURA.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
58 3,9 13ge 0,3ge 7,4g 09ge 0,7g 0,2ge
Por 100g

Autor | PNAES Cavado - Cavado... Com Sabor

CARNE 67



ARROZ DE PATO BRAVO
C0M NABIGAS

’@‘ Dificuldade: media

8 Doses: 2 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 40 minutos

PRIMAVERA

Preparagao
| Corteo pato em pedagos pequenos.

1 Num tacho adicione 1 c. sopa de azeite,
a cebola e o alho em cubos. Deixe refogar
até a cebola ficar translicida.

3 Adicione o pimentéo-doce, o louro, a
pimenta-preta moida, a salsa e 1 c. café
de sal. Envolva.

L Adicione o pato, misture e acrescente
metade da agua. Deixe cozer durante
20 minutos em lume brando.

9 Retire a carne e desfie.

b Adicione o arroz, a nabiga e o pato desfiado
na agua temperada.

] Acrescente a restante agua e deixar cozinhar
em lume brando por mais 20 minutos.

AO RETIRAR A PELE DO PATO. DIMINUI
A GORDURA £ AS CALORIAS DO PRATO.

Ingredientes

2 copos peq. de agua
(400ml)

300g de pato bravo
200g de nabigas

", caneca de arroz (150g)
7. cebola pequena (50g)
1 c. sopa de azeite (7g)
2 dentes de alho (6g)
1c. café de sal (4g)
Folhas de louro q.b.
Salsa fresca q.b.

Pimentao-doce q.b.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
144 10,1g 37ge 08ge 17,0g 0.2ge 125 03ge
Por 100g

68 GARNE

Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta



_@n  BifES DE PERY COM MoLilo
0 V% crRvEAA | copumELes

Ingredientes

B ’@‘ Dificuldade: facil

1L de agua

6 bifes de peru médios (100g cada) 8 Doses: 6 pessoas

20 cogumelos frescos inteiros Preparagio: 10 minutos
(300g) @ Cozedura: 20 minutos
1 caneca de arroz carolino (270g) Repouso: 10 minutos

1 cebola (200g) PRIMAVERA

Tiogurte natural (125g)
/. garrafa mini de cerveja (100ml)
4 c. sopa de azeite (28g)

6 dentes de alho (18g) Prepa ragﬁo
1c. café de sal (4g)

Cebolinho picado q.b.

| Para o arroz: Coloque a agua ao lume, quando
estiver a Ferver,Junte o arroz e /2 c. café de sal.
Deixe cozinhar até estar cozido. Escorra a agua
Cominhos em po q.b. quente, passe por agua fria e volte a escorrer
bem. Reserve. O arroz deve ficar solto.

Salsa fresca picada q.b.

1 Para os bifes: Numa frigideira coloque a

PODE ACOMPANHAR COM UMA cebola as meias-luas e os alhos laminados
SALADA DE PRODUTOS DA EPOCA com 4 c. sopa de azeite. Envolva durante 2
ALFACE. CHICORIA RUCULA. minutos em lume brando e coloque os bifes.
AGRIRO. BETERRABA Junte % c. café de sal e os cominhos. Deixe
os bifes cozinharem dos dois lados e junte
QUANDO FOR AS COMPRAS ESTEJA os cogumelos laminados e a cerveja. Deixe
NTENTO A0S RGTULOS DOS ALIMENTOS: apurar 10 minutos em lume brando, com a

frigideira tapada. Junte o iogurte, cebolinho
e salsa fresca picados. Reserve 10 minutos na
frigideira tapada com o lume desligado.

PRATOS DE VALIDADE, LISTA DE INGREDIENTES
£ QUANTIDADES DE NUTRIENTES COMO A
GORDURA TOTAL, GORDURA SATURADA,

ACUCARES E SAL 3 Sirva com o arroz e coloque as restantes
ervas aromaticas picadas por cima, para
decorar.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
77 6,5g 1,5g @ 0,2g e 8,8g 0,5g e 0,6g 0,2ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo cARN[ 69



ESPETADAS DE PERU
COM ABOBORA £ ARROL

DE GRELOS

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

Preparagao: 25 minutos
Marinar: 15 a 20 minutos
Cozedura: 30 minutos

PRMAVERA

P

Preparagao

Para as espetadas: Corte os peitos de peru,
a abobora e uma parte da cebola aos cubos
e reserve. Coloque a carne e os legumes
num recipiente e tempere com 7. c. café
de sal, 1 c. sopa de azeite, vinho branco,
pimentao-doce e sumo de meio limao,

deixando marinar durante 15 a 20 minutos.

Pré-aqueca o forno a 160°C. Coloque
num pau de espetada, de forma alternada,
os cubos de peru, abobora e cebola até
preencher toda a espetada. Repita este
passo em varios paus de espetadas até
acabar os ingredientes.

Cubra o fundo de um tabuleiro com cebola
laminada, deite por cima 1 c. sopa de azeite
e disponha, por cima, as espetadas.

Coloque o tabuleiro no forno durante
30 minutos (a meio da cozedura vire as
espetadas).

Para o arroz: coloque o arroz e /; c. café
de sal num tacho com agua a ferver,
durante 15 minutos. Junte os grelos

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
65 4,7g 0,8g e 0,2g e
Por 100g

70 CARNE

Hidratos de Carbono

®

|ngredientes

500g de peitos de peru

2 cebolas (400g)

2 magas (300g)

300g de grelos frescos

300g de abobora

1 caneca de arroz carolino (270g)
74 copo médio de vinho branco
(50ml)

2 c. sopa de azeite (14g)

1c. café de sal (4g)

Sumo de 1 limao

1 pau de canela

Cebolinho q.b.

Pimentao-doce q.b.

ENVOLVA AS CRIANCAS £ JOVENS
NA PREPARACAO DE RECEITAS.

cortados em pequenos pedagos e
envolva. Desligue o fogao.

Para o molho de maga: corte as magas
com casca aos cubos, coloque-as num
tacho pequeno com um pouco de agua
(cerca de 200ml) e o pau de canela.
Esprema meio limao para dentro do tacho
e deixe reduzir 10 minutos em lume
brando. Retire o pau de canela e triture
tudo até ficar homogéneo.

Sirva as espetadas com o arroz de grelos,
o molho de maga e cebolinho picado.

Aclcares
18ge

Fibra ‘ Sal

8,8g 0,9g 0,2ge

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

5 batatas novas (500g)

350g de peito de frango

1 cebola média (200g)

200g de ervilhas cozidas

1 maga média (150g)

1 cenoura média (100g)

. copo médio de vinho branco
(100ml)

3 c. sopa de azeite (21g)

5 dentes de alho (15g)

1c. café de sal (4g)

Sumo de 1 limao

Alecrim fresco q.b.

Coentros frescos picados + talos q.b.
Noz-moscada moida q.b.
Pimentdo-doce q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Tomilho fresco q.b.

Preparacao

| Lave bem as batatas com pele e leve ao
forno a assar com uma colher de sopa

de azeite, /% c. cafeé de sal, alecrim e

pimenta, durante 30 minutos a 190°C.
Tape com papel de aluminio nos primeiros
15 minutos e depois destape. Retire as

batatas do forno e com um pano faga
pressao para ficarem ligeiramente
esborrachadas/esmagadas. Reserve.

1 Faga uma pasta juntando % c. café de

sal, 1 c. sopa de azeite, tomilho, talos
dos coentros, metade dos alhos,
pimentao-doce, noz-moscada e
pimenta-preta moida, esmague até
formar uma pasta consistente.

3 Numa frigideira grande, junte a

0
®,
)

o
&

SALTEADO DE

gs FRANGO E MAGA

’[%‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

733 Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 30 minutos

GO IRIMAVERA

SOBRARAM BATATAS COZIDAS OU ASSADAS?
TRANSFORME—AS NUMA TORTILHAI
CORTE—AS, ENVOLVA—AS LIGEIRAMENTE
NUM POUCO DE AZEITE E ALHO
E JUNTE-LHE OVOS BATIDOS
E SALSA PICADA.

el

com o frango cortado em tiras ou
cubos pequenos envolvendo em lume
brando durante 2 a 3 minutos. Junte a
pasta do passo 2 com o vinho branco e
envolva mais um pouco.

L Junte o resto dos alhos picados, a cebola
laminada, as ervilhas, a cenoura e a maca
com pele cortadas aos cubos. Envolva
tudo ate ficar com uma cor dourada.

No final esprema o sumo de um limao e
deixe apurar durante 2 minutos.

3 Sirva com coentros frescos picados por
cima do frango e as batatas assadas a

altima colher de sopa de azeite acompanhar.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
90 7,0g 17ge 0,3ge 9,8g 2,0ge 1,7g 0,3ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo

CARNE
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ARROZ DE TUBERAS
COM COENTROS

’@‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 2 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 20 minutos

PRIMAVERA

AS ERVAS AROMATICAS E AS
ESPECIARIAS SAO UMA EXCELENTE FORMA
DE ADICIONAR SABOR AQS PREPARADOS
EM SUBSTITUICRO DO SAL

Preparagao

| Limpe e raspe a superficie das tberas,
até ficarem esbranquigadas e de
seguida, corte em fatias finas.

1 Pique a cebola e o alho. Estufe a cebola
em 2 c. sopa de azeite. De seguida
adicione o alho e folha de louro.

3 Quando a cebola estiver translicida,
acrescente as tUberas e deixe estufar
em lume brando. Tempere com 7
c. café de sal e pimenta-preta moida.

L Se for necessario acrescente um pouco

de agua.
Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
199 4,0g 4750 07ge
Por 100g

72 BASE VEGETAL OV OVO

k\’

Ingredientes

1,5 copos peq. de agua (300ml)
10 taberas (150g)

7. caneca de arroz (120g)

7. cebola pequena (50g)

2 c. sopa de azeite (14g)

2 dentes de alho (6g)

7 c. café de sal (2g)

Coentros frescos q.b.

Folhas de louro q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

J Quando as taberas ja estiverem
levemente cozidas, adicione o arroz e
deixe cozinhar durante 3 minutos.

o~

Adicione talos de coentros picados e
deixe cozinhar o arroz, acrescentando
a agua.

] Quando o arroz estiver cozido e
restar um pouco de caldo, polvilhe
o preparado com os restantes
coentros picados.

Hidratos de Carbono
34,4g

Fibra
1,6g

Sal
0,3ge

Aclcares
4200

Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta



COMPRAR LEGUMINOSAS SECAS £ MAIS
ECONOMICO OIS QUANDO SAO COTINHADAS
RENDEM MAIS DO QUE AS ENLATADAS!

Ingredientes

2L de agua

800g de grao-de-bico seco

5 batatas médias para cozer (500g)
4 cenouras médias (400g)

400g de abobora

250g de feijao-verde

1 cebola média (200g)

1 copo médio de vinho branco (200ml)
4 c. sopa de azeite (28g)

5 dentes de alho (15g)

" c. café de sal (2g)

Folhas de hortela q.b.

Salsa picada q.b.

Cominhos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

| Demolhe o grao no dia anterior em
agua fria e deixe dentro do frigorifico.
No dia da confegao, dispense a agua
da demolha e coloque o grao numa
panela de pressao com agua e deixe
cozer durante 30 minutos. Reserve
o grao para o cozido e a respetiva
agua da cozedura.

1 Envolva a cebola e o alho picados com
2 c. sopa de azeite e vinho branco em
lume brando durante 3 minutos.

3 Junte o gréo ja cozido, a agua e todos
os legumes cortados em meia-lua (a

Gordura total
1,7ge

Proteina
3,2g

Calorias
77

0,2ge

Autor | O Prato Certo

Gordura saturada

“QQ‘ cozibo

® DE GRAO

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

#3% Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 50 minutos

PRIMAVERA

excegao do feijao-verde). Adicione
agua, se necessario, até cobrir os
legumes. Tempere com 7z c. cafe de
sal e as especiarias. Junte metade da
quantidade de hortela e de salsa
picadas. Deixe cozinhar em lume
brando durante 30 minutos.

Acrescente o feijao-verde cortado

em juliana. Deixe apurar mais 15
minutos. Desligue o fogéo e junte

as restantes ervas aromaticas picadas.
Acrescente o restante azeite.

Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
9,8g 1,8g @ 2,6g 0,3ge
Por 100g

BASE VEGETAL OV OVO 73



ERVILIIAS CoM
OV0§ ESGALEADOS

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos

PRIMAVERA

Preparagao

| Num tacho deite 4 c. sopa de 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 branco e
coentros picados. Junte agua quanto
baste e cozinhe em lume brando,
durante 25 minutos.

1 Coloque 1c. café de sal e as especiarias,
mexa bem.

3 Abra os ovos e coloque Ta 1,
delicadamente, por cima do cozinhado.
Cozinhe com o tacho tapado, durante
2 minutos em lume brando.

L Retire do lume e sirva em cima da fatia
de pao com coentros picados.

Ingredientes

800g de ervilhas frescas sem casca
6 ovos M (355g)

6 fatias de pao caseiro/ristico/integral

(300g)

" lata de tomate triturado sem sal

(200g)
1 cebola média (200g)

7. copo médio de vinho branco

(100mD)

4 c. sopa de azeite (28g)

5 dentes de alho (15g)

1c. café de sal (4g)

Agua quente q.b.

Coentros frescos picados q.b.

Cominhos q.b.

74 BASE VEGETAL 0V OVO

SE NAQ PUDER COMPRAR ALIMENTOS FRESCOS DA EPOCA, COMPRE CONGELADOS.
EMBORA CONSUMA MAIS ENERGIA, O PROCESSO DE CONGELAMENTO FAI-SE COM
A MATERIA—PRIMA FRESCA £ PRESERVA A QUALIDADE NUTRICIONAL DO ALIMENTOS.

Hidratos de Carbono
10,6g

Gordura saturada
0,7ge

Gordura total
3,8g

Proteina
6,0g

Calorias
10

Aclcares
1,6g @

Fibra ‘ Sal
32 | 02ge

Por 100g

Autor | O Prato Certo



de

|ngredientes

1Kg de favas descascadas
1 cebola grande (300g)
2 cenouras médias (200g)

", caneca de arroz carolino (150g)

> copo médio de vinho branco
(100mD)

3 c. sopa de azeite (21g)

5 dentes de alho (15g)

1c. café de sal (4g)

Coentros frescos picados q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

Pique 2 cebola e 3 dentes de alho

e rale as cenouras. Junte tudo num
tacho com 2 c. sopa de azeite e
envolva durante 2 minutos, em lume
brando. De seguida adicione as favas
e envolva. Depois deite o vinho
branco para refrescar.

Deixe apurar durante S minutos e
acrescente égua quanto baste,
pimenta-preta moida e 2 c. café de
sal, continuando a cozinhar, pelo

menos por mais 30 minutos, em lume

brando. (Para um caldo mais espesso,
cozinhe as favas com as cascas).

Gordura total
1,5ge

Proteina
52g

Calorias
12

0,2ge

Autor | O Prato Certo

Hidratos de Carbono

Gordura saturada

TAVAS COM
COENTROS

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

=~ Preparacdo: 15 minutos
Cozedura: 45 minutos

PRIMAVERA

SEMPRE QUE POSSIVEL UTILIZE AS FOLHAS
DAS ERVAS AROMATICAS EM CRU £ SO NO
FINAL DA COTEDURA, PARA CONSERVAR
AS SUAS PROPRIEDADES.

ALEM DISS0, SABIA QUE TAMBEM PODE
USAR 05 TALOS? TEM UM AROMA MAIS
INTENSO DO QUE AS FOLHAS, PELO QUE
05 PODE ADICIONAR NO INICIO
DA CONFECAQ.

3 Num tacho, junte a restante cebola

e alho picados e envolva em 1 c. sopa
de azeite até alourar. Junte o arroz e
" c. cafe de sal e va acrescentando
agua quente até o arroz cozer e ficar
cremoso.

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

Aclcares
17ge

Fibra ‘ Sal

16,8¢g 4,0g 0,2ge

Por 100g

BASE VEGETAL OV OVO 75



FAVAS GOM LEGUMES

E MOLUO DE TOMATE

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos

PRIMAVERA

Coloque agua numa panela e leve a
fervura.

1 Junte as favas e deixe cozinhar durante
cerca de 3 minutos, até comecarem a
flutuar. Retire-as do lume. Escorra a agua
de cozimento e reserve.

y P x
Q | reparagao
i)

3 Aquega numa frigideira 1 c. sopa de azeite
e junte os cogumelos laminados, a curgete
fatiada, os tomates secos e o vinagre
balsamico.

L Salteie durante 5 minutos, até os
vegetais comegarem a amolecer. Se
necessario, junte 1a 2 colheres de sopa
de agua.

3 Junte as favas, % c. café de sal e pimenta-
preta moida. Salteie mais 2 minutos,
mexendo de vez em quando para ganhar
sabor. Reserve-os num prato.

b Utilize a mesma frigideira, aqueca 1 c. sopa
de azeite e junte a cebola. Salteie durante
cerca de 5 minutos, até ficar translicida.
Junte o alho, as especiarias, a folha de

o

[ 4

|ngredientes

460g de favas frescas cruas
350g de polpa de tomate

1 curgete (300g)

16 cogumelos frescos (240g)
10 tomates cereja (230g)

1 cebola (200g)

2 c. sopa de vinagre balsamico

(20ml)

4 tomates secos (16g)

2 c. sopa de azeite (14g)
2 dentes de alho (6g)

1c. café de sal (4g)

1 folha de louro
Manjericéo fresco q.b.
Cominhos q.b.
Pimentao-doce q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

S FAVAS SAO UMA EXCELENTE
FONTE DE POTASSIO £ MAGNESIO

louro e % c. café de sal e pimenta-preta
moida. Salteie mais 30 segundos.

] Juntea polpa de tomate e deixe até
levantar fervura. Depois de levantar
fervura, reduza o lume, adicione o
tomate cereja. Tape a frigideira e deixe
cozinhar durante cerca de 20 minutos.

§ Junte os vegetais salteados e o
manjericao fresco.

9 Sirva as favas acompanhadas de
couscous ou outro acompanhamento
a gosto.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
44 2,7g 12z e 0,2ge 4,5g 2,5ge 2,4g 0,3ge
Por 100g

76  BASE VEGETAL OV OVO

Autor | PNAES Oeste



MIGAS ALGARVIAS GOM

Ingredientes

8 fatias de pao caseiro

do Algarve duro (400g)
4 ovos L (275g)

200g espargos verdes
16 cogumelos frescos (200g)
1laranja (160g)

6 dentes de alho (18g)

2 c. sopa de azeite (14g)
7 c. café de sal (2g)
Coentros frescos q.b.
Pimentdo-doce q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

| Demolhe o pao duro em agua fria
durante 10 minutos. Escorra e
reserve. Se tiver agua da cozedura
de vegetais use para esta demolha.

1 Aqueca 2 c. sopa de azeite numa
frigideira e adicione o alho picado,
deixando-o dourar um pouco, mas
sem queimar.

3 Adicione os espargos e os cogumelos
laminados. Tempere com % c. café de
sal, pimenta-preta moida e pimentao-
doce. Cozinhe até que os espargos
estejam macios e os cogumelos
dourados.

2t

Gordura total
47z

Calorias
139

Proteina
6,0g

1lge

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel

Gordura saturada

ESPARGOS, COGUMELOS E OVO

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

#3% Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 20 minutos

PRIMAVERA

L Junteo pao demolhado e escorrido aos
vegetais na frigideira. Misture bem para
que os sabores se combinem e o pao
absorva os sucos da cozedura.

3 Cozinhe por mais alguns minutos até
que tudo esteja bem ligado. Deixe tostar
ligeiramente dos dois lados.

{ Estrele os ovos com um pouco de agua
e deixe a gema levemente crua.

] Transfira as migas para um prato de
servir e guarnega com coentros
frescos picados, o ovo estrelado em
cima e rodelas de laranja.

PARA FRITAR O OVO EM AGUA. PRE—AQUECA UMA FRIGIDEIRA
(OM AGUA E DEIXE A MESMA FERVER. ACRESCENTE 0 OVO

E ESPERE CHEGAR AO PONTO DESEJADO.

Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
16,3g 2,20 3,6g 0,2g e
Por 100g

BASE VEGETAL OV OVO 77



B0LO PODRE DE
SANTA MARIA

’@‘ Dificuldade: dificil
8 Doses: 12 pessoas

__ Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 60 minutos
Levedar: 12 horas + 1 hora
de repouso

PRIMAVERA

ESTA RECEITA £ TRADICIONAL E SECULAR, FEITA
PELA ALTURA DA PASCOA. A SUA ORIGEM E NA
FREGUESIA DE SANTA MARIA DE EMERES, EM
VALPACOS, LOCAL ONDE ANUALMENTE SE FAT
UM CERTAME DEDICADO A ESTE BOLO.

Preparagao
| Aquega 23 c. sopa de azeite e 2 c. 3

sobremesa de banha de porco e deixe
amornar. Peneire a farinha com 1¢. cha
de sal para uma tigela. Junte os ovos, o
cha (com os paus de canela), o fermento
esfarelado e o azeite morno.

b

I Misture tudo e amasse bem, passando
as maos de vez em quando por farinha.
Estando a massa bem trabalhada, )
adicione 250g de aglcar e volte a
amassar. Depois, polvilhe a massa com b
um pouco de farinha.

e

Ingredientes

Tkg de farinha de trigo

12 ovos L (830g)

300ml de cha de casca de laranja
250g de aglcar

23 c. sopa de azeite (160g)

2 c. sobremesa de banha de

porco (40g)
20g de fermento de padeiro
1c. cha de sal (6g)

Canela em pau q.b.

Tape com um pano, embrulhe num
cobertor e deixe levedar 12 horas,
pelo menos.

Molde a massa em bolas (estas
por¢oes dao para 3 bolos) que, ja
dispostas em tabuleiros, deve deixar
repousar 1 hora.

Faga um corte em cruz no topo de
cada bola com uma tesoura.

Leve ao forno pré-aquecido a 220°,
sem cobrir, durante cerca de 1 hora.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra ‘ Sal
291 7g 12,2¢ 168 37,8¢ 10,1g 15g 03ge
Por 100g

78 SOBREMESAS

Autor | PNAES Alto Tamega e Barroso - Alimentagao Segura no Alto Tamega e Barroso



|ngredientes

3 iogurtes naturais (375g)

5 nésperas frescas (300g)

7 copo pequeno de agua (S0ml)
2 c. sopa de mel (48g)

1 folha de gelatina (3g)

Canela em p6 q.b.

Manjericao fresco q.b.

Noz-moscada q.b.

COMO HIDRATAR UMA £OLHA DE GELATINA:
COLOCAR A FOLHA DE GELATINA NUMA TACA
(OM AGUA FRIA DURANTE 2 A 3 MINUTOS.
RETIRAR £ ESCORRER O EXCESSO DE AGUA.
DISSOLVER NUM PREPARADO MORNO.

A FOLHA DE GELATINA NUNCA PODE FERVER,

PARA NAO PERDER A SUA ELASTICIDADE
E PODER DE GELIFICACAQ.

CREME DE j0GURTE
COM NESPERAS

@" Dificuldade: facil
8 Doses: 4 pessoas

#3%  Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 70 minutos

PRIMAVERA

Prepa ragao
| DeSCaque as néSPeraS e retire [o] Caro?o.

1 Numa frigideira coloque as nésperas com
1c. sopa de mel e a agua. Deixe cozinhar
em lume brando durante 10 minutos.
Junte a outra colher de mel, canela em po,
noz-moscada e mexa bem. Hidrate a folha
de gelatina em agua e misture com este
preparado. Corte o manjericao em tiras
finas e envolva no preparado.

3 Disponha o preparado em tacinhas
individuais, deixe arrefecer e coloque
no frio para ficar bem gelado durante
30 minutos.

b Adicione o iogurte natural sobre o
preparado das nésperas e leve novamente
ao frio durante mais 30 minutos.

3 Sirva bem frio com uma néspera fresca
em cima, manjericao e canela em po.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
63 3,2g 0,2g 0 0,1ge 1,5¢g 11,5g 0,6g O,lg e
Por 100g

Autor | O Prato Certo
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M[X“DAS D[ Ingredientes

4 615g de abobora
ARORORA [ Nol 500ml de leite magro
300ml de agua
10 nozes (40g)

@\ 3 c. sopa rasas de agucar
Dificuldade: facil amarelo (24g)
8 Doses: 4 pessoas 2 c. sobremesa rasas de amido
7% Preparagao: 20 minutos de milho (10g)

Cozedura: 30 minutos Casca de 1laranja

PRIMAVERA Casca de 1limao

Pau de canela

Canela em p6 q.b.

0 DULCOR SUAVE DA ABOBORA PERMITE UTILIZA—LA
EM PRATOS TANTO DOCES COMO SALGADOS. ELA PODE
SER APROVEITADA PARA PREPARAR UMA SIMPLES
SOPA, ENTRADAS, GUARNICOES, LANCHES, SOBREMESA
E ATE RECHEIOS DE MASSA, PURES, BOLOS
E PANQUECAS, ENTRE OUTROS. ® ,

Preparagao

| Coza a abébora em agua com a casca
de limao e laranja e o pau de canela.

1 Apbds cozinhada, retire a abobora da agua,
coloque-a num passador de rede e deixe

escorrer um pouco. Retire também a 4 Numa panela goloque o preparado
casca de limdo e o pau de canela. e o restante leite e leve ao lume
médio, mexendo sempre até
3 Coloque a abdbora num recipiente engrossar.

com 3 c. sopa rasas de agucar amarelo,

o amido de milho diluido num pouco de ) Sirva com canela em po e nozes

leite. Triture tudo com a varinha magica. picadas.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
70 2,5g 29ge 0,3ge 8,3g 7,1g 0,5g O,lge
Por 100g

80 sokkf"[s“s Autor | PNAES Médio Tejo - Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica no Médio Tejo



QUEIJADINUIAS DE

REQUEiAO E TANGERINA

Ingredientes

1 requeijao magro (170g)

2 ovos M (120g)

1 c. sopa de mel (24g)

1 c. sopa de farinha de arroz (17g)

1 c. sopa de amido de milho (16g)
", c. café de fermento em p6 (1,5g)

Sumo de 2 tangerinas

1 TANGERINAS FORNECEM MAIS
DE METADE DA DOSE DIARIA
RECOMENDADA DE VITAMINA €

Preparagao
| Pré-aqueca o forno a 180°C.

1 Corte ao meio, esprema o sumo de
2 tangerinas e reserve-o.

3 Numa taga, esmague o requeijao com

um garfo até ficar desfeito.

 Adicione os ovos, 1 c. sopa de mel, o
sumo das tangerinas, o amido de
milho e a farinha de arroz e envolva
tudo muito bem.

Gordura total
31g 09ge

Proteina
7,0g

Calorias
12

Autor | PNAES Litoral Alentejano - Alimentagao Saudavel no Litoral Alentejano

Gordura saturada

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 7 pessoas

#3% Preparagao: 5 minutos
Cozedura: 15 minutos

PRIMAVERA

J Adicione o fermento em po e volte a
envolver tudo.

b Transfirao preparado anterior para
forminhas de silicone e leve ao forno,
a 180°C, durante 15 minutos.

Hidratos de Carbono | Agticares Fibra Sal
13,9g 7,7g 0,4g 0,3ge
Por 100g

SOBREMESAS 81



SOBREMESA DE ABOBORA
COM REQUEiVAO

@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

7Y Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

PRIMAVERA

0 MEL £ UMA FONTE DE ACUCARES
DE ABSORCAQ RAPIDA £ POR 1550
DEVERA USA—L0 COM MODERACAO.

—

Preparacao

| Coza a abdbora sem casca e em pedagos
grandes em lume médio durante 15 a
20 minutos. Retire a abobora e corte
em fatias de Tcm de espessura. Num
grelhador, espalhe 1 c. sopa de azeite,
grelhe as fatias de abobora até ficarem
marcadas. Coloque-as num prato.

1 Corte a maga em quadradinhos
pequenos e, com 1 c. sopa de mel e sumo
de limao, salteie a maca em lume brando
durante 10 minutos.

3 Triture o requeijao até ficar um creme
e junte 2 c. sopa de mel para adogar.

4 Por cima da abébora coloque o
requeijao, a maga, as améndoas e
os gomos de laranja sem pele.

Calorias

|ngredientes

2 laranjas (320g)
250g de abdbora
200g de requeijao

» maga verde grande (120g)
3 c. sopa de mel (72g)

3 c. sopa de améndoas com

pele picadas (24g)
1c. sopa de azeite (7g)
Sumo de 1limao

Hortela fresca q.b.

Canela em p6 q.b.

) Finalize com canela em po e decore
com folhas de hortela fresca.

Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
107 28¢ 438g 18g 12,2 114g 125 Ojge
Por 100g

82 SOBREMESAS

Autor | O Prato Certo



Ingredientes IORTA
5 nésperas (295g) D[ N[sp[RA

4 ovos M (235g)

6 c. sopa de aclcar amarelo (108g)
6 c. sopa de farinha T55 (108g) FESTA

2 c. sopa de farinha de amido de ’@\ Dificuldade: média
milho (32g) 8 Doses: 10 fatias

1c. sopa de mel (24g) #3% Preparagao: 25 minutos

Cozedura: 30 minutos

1 c. sopa de manteiga magra (22g)
Raspas e sumo de 1laranja PRIMAVERA
Raspas de limao q.b.

Canela em p6 (opcional) q.b.

NESPERAS NA TORTA? SIMI E UMA FORMA DIFERENTE
E DELICIOSA DE APROVEITAR ESTA FRUTA MUITAS VETES
FSQUECIDA £ DAR—LHE O PROTAGONISMO QUE

MERECE NUMA MESA DE FESTA. Q,

Preparagao

| Pré-aquega o forno a 180°C. L Num tabuleiro forrado com papel
vegetal, untado e polvilhado com

1 Num liquidificador, junte as nésperas farinha, cologue o preparado.

Jja descascadas e descarogadas, o sumo
de laranja e as raspas de laranja e limao. ) Leve ao forno e deixe cozinhar durante
Triture bem e transfira para uma tigela. cerca de 20 a 30 minutos.

3 Junte a tigela os restantes ingredientes 6 Desenformar para cima de um pano

e envolva tudo com o auxilio de uma com aglcar e canela em po (opcional)
batedeira. e enrolar a torta.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
190 5,0g 49 ge 31,1g 15,0g 1ig 0lge
Por 100g

Autor | PNAES Oeste SOBREMESAS 83



CALENDARIO SATONAL

VERAO JUNHO JULHO AGOSTO SETEMBRO

HORTICOLAS

Alperce  Maracuja Abobora Feijao-verde
Amora  Melancia Alface Pepino
Ananas Meloa Batata Pimento
Banana Melzo Batata-doce Tomate
Cereja Mirtilo Beringela
Damasco Morango Beterraba
Figo Nectarina Courgete
Framboesa Péssego Couve-lombarda
Maca Uva Espinafre

FRUTOS GORDOS/ LEGUMINOSAS

OLEAGINOS0S

COLHEITA CULTURA LIVRE

(DISPONIVEIS
APOS COLHEITA)
Fava
Avela COLHEITA EM SECO
Castanha Chicharo
Noz Feijao
Pinhao Grao-de-bico
Tremogo

84



. @
E VERAO

SOPAS PESCADO

* Aveludado de chicharo
* Gaspacho de melancia
* Gaspacho de ovo

. Solpa de feijao-branco com
beldroegas

- Sopa de peixe de rio
* Sopa fria de melao

CARNE

+ Aveludado de bovino com puré
de chicharo

+ Bifes de frango com banana

e puré de abobora

* Carne de cachena com arroz
de feijao tarrestre

* Escabeche de coelho com puré
de grao-de-bico

+ Arroz de pota
* Feijoada de bzios

* Rolinhos de alfarroba com
cavala e requeijao

+ Sardinhas espalmadas e arroz
de netos com salsa

* Tiborna de sardinhas
+ Truta do rio grelhada com todos

BASE VEGETAL/0VO

+ Agorda de tomate e ovo a alentejana
* Alméndegas de lentilhas
+ Croquetes de feijao

* Grao-de-bico a gomes de sa

* Gratinado de beringela

* Salada mediterranica de chicharo

* Espetadas de peru, fruta e legumes
+ Perninhas de frango panadas no forno

SOBREMESAS

* Bolo da horta » Gelado de pera rocha e especiarias
+ Figos assados com mel, queijo * Peras bebadas
de cabra e tomilho

- Gelado de figo

* Queques de chicharo




86

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

.. Preparagdo: 30 minutos '
Cozedura: 90 minutos Ingredlentes
Demolhar: 8 a 14 horas 500g de chicharo
4 cenouras médias (400g)
2 cebolas médias (400g)

4 batatas pequenas (100g)

2 c. sopa de azeite (14g)

4 dentes de alho (12g)

7 c. café de sal (1g)

2 folhas de louro
PreparagSo Coentros frescos q.b.

Colorau q.b.

| Demolhe o chicharo de um dia para o outro.

1 Coza o chicharo e reserve juntamente com a
agua da cozedura.

3 Numa panela coloque 2 c. sopa de azeite e
refogue a cebola, o alho, o louro e o colorau.

b De seguida, adicione o chicharo coado e um
pouco de agua de cozedura. Deixe ferver.

) Junte as batatas e as cenouras, deixando cozer
bem. Reduza a puré.

b Adicione % c. café de sal.

] Termine com uns raminhos de coentros frescos.

Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono
1lge 0,2g e 249g

Proteina
0,9g

Calorias
15,9

Acicares ‘ Fibra ‘ Sal
1,6g® 3,5¢ 03ge
Por 100g - .
Autor | PNAES Regido de Leiria - PASS
Associagao Casa do Povo de Alvaiazere. (2021). Alvaiazere Sabe Bem - Receitas (1 edigao).
Brandstory, Lda.



’@‘ Dificuldade: facil

|ngredientes 8 Doses: 6 pessoas

PN

4 tomates maduros médios (800g) @ Preparagio: 20 minutos
/s de melancia média (800g)
1 copo peq. de agua fria (200ml)

ou cubos de gelo q.b.

1 pepino pequeno (150g)

1 cebola pequena (100g) Preparagao
o
/2 pimento vermelho (100g) | Retire a casca a melancia, limpe-a de
1 queijo fresco (100g) pevides e corte-a em cubos. Reserve.
2 c. sopa de azeite (14g) 1 Pele os tomates e o pepino. Retire as
3 dentes de alho (10g) sementes dos tomates, do pepino e
1c. café de sal (4g) Fio pimento e corte tudo em c'ubos,
o incluindo a cebola e o alho. Triture tudo.
Orégaos q.b. . . ;

. . 3 Adicione 2 c. sopa de azeite, 1 c. café de
Pimenta-preta moida q.b. sal, orégaos e a pimenta-preta moida.
Vinagre q.b. Misture até obter uma mistura macia.

L Adicione vinagre e agua fria a gosto.

J Leveao frigorifico a refrescar durante
algum tempo.

b Sirva com cubos de melancia, algumas
ervas aromaticas e o queijo fresco

\ aos cubos.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares Fibra Sal
35 11g 15g e 0,5g e 39 3,8ge 0,8¢g 0.2ge

Autor | O Prato Certo

Por 100g
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’@‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 4 pessoas

@ Preparacao: 10 minutos

Preparagao

| Lave muito bem todos os legumes e descasque
o pepino.

1 Retire as sementes dos tomates, do pepino
e do pimento.

3 Coloque todos os legumes num recipiente.
Triture tudo com a agua fria até ficar um creme.

i Junte 2 c. sopa de azeite, 2 c. sopa de vinagre
P p g
(ou sumo de limao), 72 c. cafeé de sal, pimenta-
P
preta moida e o pao. Volte a triturar até
ficar homogeéneo.

3 Junte os coentros frescos picados, os orégaos
e os ovos cozidos cortados em cubos.

|ngredientes
800ml de égua fria

2 tomates médios maduros

(400g)

3 fatias de pao (150g)

72 pepino pequeno (150g)
2 ovos M cozidos (120g)
72 pimento verde (85g)

2 c. sopa de azeite (14g)

2 c. sopa de limao ou vinagre

(10ml)

7. c. café de sal (2g)
Coentros frescos q.b.
Oregaos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglicares ‘ Fibra ‘ Sal
52 19g 1,8ge 0,4ge 13ge 1,0g 0,3ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo



/@‘ Dificuldade: facil

|ngredientes 8 Doses: 8 pessoas

1,3L de agua quente #3% Preparagao: 15 minutos
600g de feijao-branco cozido Cozedura: 30 minutos
1 curgete (300g)

200g de beldroegas

1 cebola (200g)

2 c. sopa de azeite (14g)
3 dentes de alho (9g)

72 c. café de sal (2g)

Sumo de 1 limao

Poejo fresco q.b. Pre pa ragso

Pimenta-preta moida q.b.
P 9 | Corte acebolaea curgete (com casca) aos

cubos. Coloque numa panela com o alho e
o feijao-branco cozido.

1 Junte a agua quente, % c. café de sal e
pimenta-preta moida e deixe cozinhar
durante 20 minutos. Triture tudo ate
ficar homogéneo.

3 Junte as beldroegas cortadas em pequenos
pedagos. Deixe cozer mais 10 minutos.

b Desligue o lume, junte o sumo de limao,
2 c. sopa de azeite e o poejo picado.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
37 2lg 0,8g 0,1g 4,4g 0,7g 2,1g 0,2g
Por 100g

Autor | O Prato Certo
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’@‘ Dificuldade: media

8 Doses: 8 pessoas
@ Preparacao: 40 minutos

Cozedura: 40 minutos

Preparagao
| Corte os legumes em pedagos pequenos.

1 Numa panela com agua leve a cozer os
peixes com um ramo de cheiros (hortels,
salsa e coentros), as cenouras, a cebola e
o louro. Coe e reserve o caldo.

3 Do caldo reservado, leve a cozer os restantes.

b Desfieo peixe e reserve.
) Triture os legumes até obter um creme
homogéneo, retifique a agua.

b Adicione o peixe desfiado e tempere com 4
c.sopa de azeite e 1 c. cafe de sal. Envolva
o preparado.

] Sirva com coentros frescos picados.

|ngredientes

1L de agua quente

800g de peixe do rio (licio,
barbo, achiga)

4 batatas médias (400g)
2 cenouras grandes (400g)
1 cebola média (200g)

1 tomate maduro médio

(200g)

4 c. sopa de azeite (42g)
5 dentes de alho (15g)
1c. café de sal (4g)

1 folha de louro

Hortela fresca q.b.
Coentros frescos q.b.
Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares ‘ Fibra ‘ Sal
49 3,6g 1,8ge 0,2ge 1ige 0,8g 0,2ge
Por 100g

Autor | PNAES Regiao Médio Tejo - Literacia Alimentar

& Dieta Mediterranica no Médio Tejo



Ingredientes

800g de melao sem casca

e sementes

300g de nabigas

Tiogurte natural (125g)

2 fatias finas de presunto (30g)

Cebolinho q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Proteina
19g

Calorias
37

Autor | O Prato Certo

Gordura total
0,7ge

Gordura saturada
0,2ge

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas
’JO Preparacao: 15 minutos

Cozedura: 5 minutos

Preparagao

l

Corte a polpa do melao em cubos

e triture com a ajuda de uma varinha
magica. Acrescente o iogurte e a
pimenta-preta moida. Misture muito
bem, até obter um creme.

Corte o presunto em tiras fininhas e
salteie por curtos instantes numa
frigideira, sem acrescentar qualquer
gordura. Coloque as fatias em papel
absorvente para retirar o excesso de
gordura.

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

Hidratos de Carbono | Agticares ‘ Fibra ‘ Sal
54g 54ge 0,8g 0,2ge
Por 100g
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’@]‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

#3x Preparagdo: 35 minutos
Cozedura: 60minutos

Preparagao

| Coloque uma panela com agua a ferver
com 1dente de alho e /2 cebola.
Quando a agua estiver a ferver mergulhe
a pota trés vezes. Coloque apotaa
cozinhar durante 30 a 40 minutos.
este processo é importante para
que a pota fique mais macia.

1 Retirea pota, corte em pequenos
pedagos e reserve o caldo de cozedura.

3 Num tacho coloque 3 c. sopa de azeite,
72 cebola, 5 dentes de alho, o pimento
e os tomates, tudo picado, e deixe
cozinhar em lume brando durante 5
minutos. Refresque com o vinho
branco. Junte a pota em pedagos e
envolva durante 2 minutos.

i Adicione o arroz agulha, envolva, e b
adicione depois o caldo de cozedura
da pota e 7 c. café de sal para cozer

Ingredientes

800g de pota

3 tomates médios maduros (600g)
1 caneca de arroz agulha (270g)
1 cebola média (200g)

1 pimento verde (170g)

72 copo médio de vinho branco
(100mD

3 c. sopa de azeite (21g)

6 dentes de alho (18g)

72 c. café de sal (2g)

Sumo de 1 limao

Agua q.b.

Coentros frescos picados q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

o arroz. Deixe cozinhar por uns 15
minutos e desligue o lume.

Adicione pimenta-preta moida e
piripiri a gosto.

No final junte os coentros picados e
sumo de 1limao e sirva com uma salada
de legumes.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares ‘ Fibra Sal
93 7,3g 1,6g ® 0,2ge 11,3g l4ge 09¢ 0,3ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

0,5L de agua de cozedura do feijao
3 cebolas médias (600g)

400g de miolo de buzios

1 tomate médio (200g)

150g de arroz

1 cenoura (100g)

100g de feijSo branco ’@\ Dificuldade: média

2 c. sopa de azeite (14g) 8 Breces 4 prsocs

4 dentes de alho (12g) o A
i cfe do ol 29 & S
2 folhas de louro Demolha: 12 horas
Agua a ferver q.b.

Coentros frescos q.b.
Pimenta-preta moida q.b.
i Adicione o tomate pelado, cortado aos
cubos, a cenoura as rodelas e deixe cozer
em lume brando cerca de 10 minutos.

) Adicione os bizios cortados e a agua da
cozedura do feijao e, se for necessario,
mais agua a ferver. Deixe cozinhar em
lume brando, cerca de 7 minutos.

b Quando estiver tudo cozido, adicione o

Prepa ra?ao feijdo cozido e agua, caso seja necessario, e

deixe apurar durante mais 5 minutos.

| No dia anterior, deixe o feijao a ] Tempere com 7. c. café de sal e pimenta-
demolhar durante cerca de 12 horas, preta moida.
descarte essa agua. Numa panela com )
agua coza o feijao durante 50 a 60 § Desligue o lume.
minutos numa panela. Reserve a agua 9 Coloque um tacho ao lume, pique 1 dente

da cozedura do feijao. d
e alho e a cebola e envolva com 1 c. sopa de

1 Coza os bizios numa panela com agua, azeite, durante 2 minutos em lume brando.
1 cebola inteira e 1 folha de louro, |0 Adicione o arroz e envolva.
durante 20 a 30 minutos (consoante o
seu tamanho). ” Junte a aguaa ferver e continue a cozinhar
.. . em lume brando, durante 15 minutos.
3 Num tacho adicione, 1 c. sopa de azeite

a1 cebola e os 3 dentes de alhos picados 12 Tempere com 7 c. café de sal.
e 1 folha de louro. Envolva tudo durante B

. Adicione os coentros frescos picados a
2 minutos em lume brando.

feijoada e sirva com arroz branco.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares ‘ Fibra ‘ Sal
74 5,6g 1,0g 0,1g 9.9 1,2g 1,2g 0,4g
Por 100g

Autor | PNAES Alentejo Litoral - Alimentagao Saudavel no Litoral Alentejano



|ngredientes

’@" Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 10 minutos
Repousar: 10 minutos
Frigorifico: 30 minutos

Para os crepes:

2 copos peq. de leite magro (400ml)

3 ovos M (180g)

15 c. sopa rasas de farinha de trigo (150g)
1 c. sopa de farinha de alfarroba (12g)

1 c. sopa de azeite (7g)

72 c. café de sal (2g)

Para o recheio:

PEIN

400g de requeijao

2 cavalas frescas (300g)
1 pepino pequeno (270g)
72 c. café de sal (2g)

Sumo de %2 limao

Preparagao

| Misture todos os ingredientes para o
crepe, mexa muito bem com uma
varinha magica e deixe repousar a massa
durante 10 minutos no frigorifico.

Cebolinho picado q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

1 Aqueca uma frigideira em lume brando
e deite uma pequena por¢ao da massa,
espalhando bem para obter um crepe fino.
Caso seja necessario, unte previamente
com um pouco de gordura, por exemplo,

94

colocando uma colher de sobremesa de
azeite numa folha de papel de cozinha
dobrada e esfregando a frigideira com
o papel engordurado. Quando a massa
comegar a despegar do fundo vire o
crepe deixe cozinhar mais um pouco e
retire-o, deixando-o repousar a
temperatura ambiente. Repita a
operagao até terminar a massa.

3 Coza acavalaem agua e retire as

espinhas e as peles.

L Comum garfo esmague o requeijao,

tempere com 7z c. café de sal e pimenta-

Calorias Proteina | Gordura total Gordura saturada
128 8.7g 5,8g 2,4g
Por 100g

)

Hidratos de Carbono

preta moida, junte o cebolinho picado
e o sumo de limao. Corte o pepino com
casca em tiras finas e a cavala em lascas.

Disponha o crepe sobre um pedago de
pelicula aderente. Por cima de cada
crepe coloque uma porgao de recheio:
o requeijao, o pepino e a cavala. Enrole
com a ajuda da pelicula, formando um
rolo bem apertado.

Repita para os restantes crepes. Coloque
no frio durante, pelo menos, 30 minutos.
Retire a pelicula e corte em pequenos
rolos. Sirva frio.

Aclcares
2,3ge

‘ Fibra ‘ Sal

10,1g 0,4g 0,4g

Autor | O Prato Certo



Ingredientes
8 sardinhas (540g) Vi

270g de netos” ou outra couve
tenra da sua preferéncia

1 caneca de arroz carolino (200g)
1 cebola (200g)

Sumo e raspas e 1limao (60ml)

2 c. sopa azeite (14g)

4 dentes de alho (12g)

1c. café de sal (4g)

Salsa picada q.b.

Tomilho q.b.

’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 30 minutos
Marinar: 15 minutos

14

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

L Numa panela média coloque a cebola

Comece por amanhar as sardinhas:
retire as escamas, as tripas e as cabegas,

picada, 1 c. sopa de azeite e a pimenta-
preta moida na hora e deixe alourar

lave-as bem. Reserve as cabegas de
sardinha. Com uma faca bem afiada, 5
abra as sardinhas ao meio, sem separar

as metades, com o seu polegar retire a

espinha dorsal da sardinha. b

ligeiramente.

Acrescente o caldo aromatico de sardinha
e deixe levantar fervura.

Adicione o arroz e os netos e deixe
cozinhar em lume brando por 12 minutos,
até que o arroz fique cozido. Va mexendo
para nao deixar queimar.

1A parte, numa panela, prepare um caldo
aromatico com agua, as cascas de cebola
e dos alhos, as cabecas das sardinhas e
o ramo do tomilho e deixe cozinhar por ]
pelo menos 15 minutos. Coe o caldo
e reserve.

Numa frigideira em lume médio adicione
1c. sopa de azeite e cozinhe as sardinhas
com a sua marinada por cerca de 2 minutos

3 Coloque as sardinhas espalmadas a de cada lado.

marinar com os dentes de alhos picados, 3
sumo de limao, tomilho a gosto, 1 c. café
de sal e deixe marinar por 15 minutos.

Sirva as sardinhas espalmadas polvilhadas
com a salsa picada e acompanhe com o
arroz de netos.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares ‘ Fibra ‘ Sal
102 7g 3,7g 09ge 9,6g 0,6ge 0,9g 0,3ge
Por 100g

Autor | PNAES Cavado - Cavado... Com Sabor
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’@]‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 4 pessoas

@ Preparagao: 15 minutos

Preparagao
| Corteo pao em fatias e leve-o a torrar.

1 Corte os tomates, o pepino e a cebola
em pequenos cubos. Tempere com sumo
de limao, 1 c. de sopa de azeite, orégaos e
pimenta-preta moida. Envolva bem. Por
fim, junte os figos cortados em gomos.

3 Disponha sobre as fatias de pao torrado
as sardinhas e uma porgao da salada
preparada. Guarnega com coentros
picados e regue com 1 c. sopa de azeite.

L Sirva de imediato.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
125 6,5g 39 09ge
Por 100g

Hidratos de Carbono

Ingredientes

8 fatias de pao caseiro (400g)
2 tomates médios (400g)
1 pepino médio (270g)

3 latas de sardinha em conserva bem
escorridas (Latas de 85g-peso escorrido)

4 figos frescos (200g)

1 cebola pequena (100g)
2 c. sopa de azeite (14g)
Sumo de 1limao
Coentros frescos q.b.
Orégaos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Fibra
3,0g

Sal
0,2ge

Acgucares
3,2

14,5¢

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

2 trutas do rio (600g)

4 batatas médias (400g)
1 brocolo pequeno (200g)
1 cenoura média (100g)
2 dentes de alho (6g)

1c. cha de sal (4g)

1c. cha de azeite (2g)

1 folha de louro

Sumo e raspas de 1limao
Alecrim fresco q.b.

Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

’@\ Dificuldade: média

8 Doses: 2 pessoas

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos
Marinar: 10 minutos

e

Preparagao

| Lave bem as batatas, a cenoura e o
brocolo. Corte as batatas ao meio, a

cenoura em tiras e separe os ﬂoretes

do brocolo. Coloque os vegetais a
cozer em agua com 7z c. café de sal
por cerca de 15 a 20 minutos ate

ficarem macios. Apds cozidos, reserve.

1 Tempere as trutas com 7 c. café
de sal, alho picado, pimenta-preta
moida, sumo de 7 limao e alecrim.
Deixe marinar por 10 minutos.

Gordura total
2,8ge 0,5ge

Proteina
8,5g

Calorias
73

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local...a mesa

Gordura saturada

Aqueca uma grelha ou uma frigideira
grande. Coloque as trutas na grelha
e cozinhe por cerca de 5 minutos

de cada lado, até ficarem douradas

e bem cozinhadas.

Coloque as batatas, os broculos, e as
cenouras cozidas no prato. Adicione
a truta grelhada por cima e regue
com 1c. cha de azeite e sumo de /2
de limao. Polvilhe com salsa fresca
picada antes de servir.

Hidratos de Carbono | Agcares ‘ Fibra ‘ Sal
74g 1ge g 0,3ge
Por 100g
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’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

o=y Preparacao: 30 minutos
Cozedura: 60 minutos

Demolhar: 8 a 14 horas

Preparacao

| Deixe o chicharo a demolhar de um
dia para o outro.

1 Faga o refogado com a cebola laminada
em 1 c. sopa de azeite.

3 Deixe ficar translicida e depois
adicione a folha de louro, o alho
e a malagueta picados.

L De seguida, junte o tomate picado e o
vinho branco.

) Deixe ferver durante alguns minutos,
mexendo. Quando estiver bem cozido,
triture tudo com a varinha magica.

b De seguida adicione o lombo de vaca
fatiado, pimenta-preta moida e %
c. café de sal.

Gordura total
31ge

Proteina
6,4g

Calorias
151

11ge

Por 100g

Gordura saturada

Hidratos de Carbono

|ngredientes

500g de chicharo
400g de lombo de vaca
1 cebola (200g)

1 tomate (200g)

2 copo médio de vinho branco

(100ml)

2 c. sopa de azeite (14g)
2 dentes de alho (6g)

7 c. café de sal (1g)

1 malagueta

1 folha de louro
Noz-moscada q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Acrescente alguma agua, se necessario.
Deixe cozinhar bem.

Entretanto coza bem o chicharo e
depois passe por um passador e reduza
a pure.

Volte a por ao lume e adicione 1 ¢. sopa
de azeite, pimenta-preta moida e noz-
moscada.

Sirva o puré no fundo do prato com o
aveludado de bovino e o0 molho
por cima.

Aclcares ‘

Fibra ‘ Sal
0,8ge

23,0g 2,5g 0,2g®

Autor | PNAES Regido de Leiria - PASS

Receita retirada e adaptada de: Carlos Alves e Elsa Gomes. (2021). Alvaiazere Sabe Bem -

Receitas (1 edigdo). Brandstory, Lda.



Ingredientes

4 bifes de frango (150g cada)
300g de abobora-menina

1 curgete (300g)

5 alperces frescos (270g)

1 caneca de arroz agulha (270g)
2 bananas médias (250g)
5 c. sopa de azeite (35g)
2 c. café de sal (8g)
Cebolinho q.b.
Noz-moscada moida q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

Opcional: gotas de sumo de limao

Preparagao

| Coma ajuda de um martelo de cozinha,
bata um pouco os bifes para ficarem mais
finos. Tempere-os com 1 c. café de sal, 3
c. sopa de azeite e pimenta-preta moida.
Corte as bananas a meio, longitudinal-
mente, e distribua as metades das bananas
pelos bifes. Enrole os bifes nas bananas e
com a ajuda de palitos feche os rolos.
Coloque num tabuleiro e leve ao forno a

180°C durante 30 a 40 minutos.

1 Coloque a abobora com a casca no forno
ao mesmo tempo que os peitos de frango.
Deixe assar com a casca para cima. Retire
a abdbora, remova as cascas e as fibras, e
reduza a puré. Leve ao lume e retifique o

Gordura total
2,8ge

Proteina
87g

Calorias
95

0,5ge

Autor | O Prato Certo

Gordura saturada

’[%\ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

#3x Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 40 minutos

tempero com pimenta-preta moida e 1c.
sopa de azeite.

3 Coloque num tacho, % c. café de sal,

noz-moscada, pimenta-preta moida e os
alperces cortados em cubos. Deixe reduzir
5 minutos em lume brando. Pode colocar
umas gotas de sumo de limao.Triture tudo.

Ly Corte a curgete as rodelas, coloque num

grelhador e em lume brando deixe grelhar
2 a 3 minutos. Retifique o tempero com 1
c. sopa de azeite e pimenta-preta moida.

J Coloque a agua ao lume, quando estiver

a ferver, junte o arroz e ; c. café de sal.
Deixe cozinhar até estar cozido. O arroz
deve ficar solto.

Ao servir, corte os bifes em trés partes,
coloque o molho de alperce por cima, sirva
com o puré, o arroz cozido e a curgete
grelhada e decore com cebolinho picado.

Hidratos de Carbono | Aglicares ‘ Fibra ‘ Sal
81g 34ge 1g 0,5g
Por 100g
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’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 2 pessoas

,=« Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos

Demolhar: 8 a 14 horas

Preparagao

| De véspera coloque o feijao de molho
com o dobro da agua em relagao a
quantidade de feij3o.

1 No dia seguinte coza o feijao em agua
com o alho picado, a folha de louro e 1
c. sopa de azeite.

3 Num tacho coloque a cebola picada
e 1c. sopa de azeite e deixe alourar,
adicionando a agua de cozer o feijao.

L Adicione o arroz e deixe cozinhar
durante 20 minutos.

) Quando o arroz estiver quase
cozido adicione o feijao tarrestre,
temperando com 7 c. café de sal.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
176 12,7g 7,68 19¢
Por 100g

Hidratos de Carbono

|ngredientes

400g de carne de vaca

de raga Cachena

1 cebola (200g)

120g de arroz carolino
60g de feijao Tarrestre
3 c. sopa de azeite (21g)
2 dentes de alho (6g)
1c. café de sal (4g)

2 folhas de louro

1 ramo de tomilho

Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Paralelamente, tempere a carne de vaca
de raca Cachena com % c. café de sal,
tomilho e pimenta-preta moida.

Aquega bem um grelhador, untando com
1 c. sopa de azeite e coloque a carne.

Deixe grelhar durante cerca de 3-4
minutos de cada lado ou até ao ponto
desejado.

Pique a salsa e adicione-a ao arroz
mesmo antes de servir com a carne.

Acicares ‘ Fibra ‘ Sal
0,6g@ 2,5g 0,3ge

13,7g

Autor | PNAES Alto Minho - alimentAGAO Alto Minho



Ingredientes

800g de coelho
400g de grao-de-bico cozido
2 cebolas médias fatiadas (400g)

1 copo médio de vinho branco seco
(200ml)

100ml de agua quente ou caldo de
legumes caseiro

100ml de vinagre de vinho branco

2 c. sopa de azeite (14g)
4 dentes de alho picados (12g)
1c. café de sal (4g)

2 folhas de louro

Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparacao

l
1

Calorias

Corte o coelho em pedagos.

Aqueca 1 c. sopa de azeite numa panela.
Sele os pedagos de coelho até dourarem

levemente. Retire e reserve.

Na mesma panela, refogue as cebolas
fatiadas, 2 dentes de alho e as folhas
de louro até amolecerem. Adicione o

vinagre, o vinho branco, ; c. café de sal
e a pimenta-preta moida. Misture bem.

Junte o coelho de volta a panela, tape
e deixe cozinhar em lume brando

por cerca de 40 minutos, mexendo
ocasionalmente.

Proteina
181g

141

Gordura total | Gordura saturada
3,7ge 0,8ge

’@\ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

733 Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 50 minutos

3 No liquidificador ou processador, triture
o grao-de-bico com a agua ou o caldo
quente e 1c. sopa de azeite.

b Adicione o restante alho, % c. café de sal e

pimenta-preta moida. Ajuste a consisténcia
com mais agua, se necessario, até obter um
puré cremoso. Disponha uma porgao de
puré no prato.

] Coloque o coelho por cima, regue com o

molho do escabeche e decore com salsa
fresca.

Hidratos de Carbono | Aglicares ‘ Fibra ‘ Sal
8,8¢ 1ige 1,6g 0,3ge
Por 100g

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa

101



102

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

=5 Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos
Marinar: 15 a 20 minutos

Preparagao
| Pré-aqueca o forno a 180°C.

1 Corte o peru em cubos. Faga uma
marinada com 1 c. sopa de azeite, 1 c.
café de sal, sumo de limao, os dentes
de alho picados, coentros picados,
pimenta-preta moida, agafrao,
pimenta-caiena e pimentao-doce.

Deixe marinar durante 15 a 20 minutos.

3 Corte as rodelas de ananas em quartos.

Pele os péssegos, corte-os em quartos
e elimine os carogos. Lave a curgete

e corte-a em rodelas com cerca de 1
dedo de espessura. Corte o pimento
em quadrados de cerca de 3 cm.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
70 9.6g 14ge 02ge
Por 100g

Hidratos de Carbono

|ngredientes

400g de peito de peru sem pele
2 péssegos (290g)

7 curgete (150g)

2 fatias de ananas sem casca
(140g)

. pimento vermelho (115g)
4 dentes de alho (12g)

1 c. sopa de azeite (7g)

1c. café de sal (4g)

Sumo de 1 limao

Coentros frescos q.b.
Acafrao q.b.
Pimentao-doce q.b.
Pimenta-caiena q.b.
Pimenta-preta moida q.b.
Espetos de madeira

Enfie os cubos de carne em 4 espetos
de madeira, alternando com a fruta, a
curgete e o pimento.

Coloque as espetadas numa travessa de
ir ao forno e coloque o restante molho da
marinada por cima das mesmas.

Leve ao forno por 20 a 30 minutos,
deve ir girando as espetadas.

Acicares ‘ Fibra ‘ Sal

3,7g 35ge 1,0g 0,5¢

Autor | PNAES Oeste
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Ingredientes

8 perninhas de frango (900g)

5 batatas para assar (500g)

2 cenouras (200g)

" curgete (150g)

2 ovos M (120g)

7. beringela (100g)

10 c. sopa de sémola de milho (100g)
10 c. sopa rasas de farinha de trigo
(100g)

2 c. sopa de azeite (14g)

2 c. café de sal (8g)

Agua a ferver q.b.

Sumo de 1 laranja

Sumo de 1limao

Pimentao-doce q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

Salsa fresca picada q.b.

Preparacao

| Escalde as perninhas de frango em agua a
ferver durante 10 minutos.

1 Tempere-as com 1 c. sopa de azeite, sumo
de limao, sumo de laranja, 1 c. café de sal,
pimentao-doce e pimenta-preta moida,
deixe marinar no minimo 15 minutos.

3 Pré-aquega o forno a 180°C. Coloque
em 3 pratos fundos diferentes um com
farinha, outro com os ovos batidos e
outro com sémola. Passe as pernas
primeiro por farinha, depois por ovo e
no final por sémola. Disponha num
tabuleiro forrado a papel vegetal e
coloque no forno durante 30 minutos.

Gordura total
2,2g 0,5g

Proteina
10,6g

Calorias
m

Gordura saturada

’@'\ Dificuldade: facil
8 Doses: 4 pessoas

Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 40 minutos
Marinar: 15 minutos

P

Ly Coloque também as batatas com pele no

forno com % c. sopa de azeite, 7 c. café
de sal e pimenta-preta moida q.b.

Corte todos os legumes em camponesa
(pequenos pedagos em meia-lua) e
coloque-os em agua acabada de ferver
durante 5 minutos, com o lume desligado.
Retire os legumes da agua e escorra.

Numa frigideira com 7 c. sopa de azeite,
salteie os legumes, retifique o tempero com
7 c. café de sal e pimenta-preta moida. No
final, coloque salsa picada e gotas de sumo
de limao.

Hidratos de Carbono | Aglicares ‘ Fibra ‘ Sal
17g 14g 12g 04g
Por 100g

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa
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’@‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 4 pessoas

@ Preparacao: 10 minutos

Cozedura: 20 minutos

Preparagao

| Descasque e pique a cebola e os dentes
de alho. Coloque numa panela, adicione
1 c. sopa de azeite e a folha de louro e
deixe refogar um pouco até a cebola
ficar transparente.

1 Pele, corte e retire as sementes dos

tomates. Adicione os tomates ao refogado.

Deixe cozer até o tomate ficar
praticamente desfeito.

3 Acrescente a agua, %; c. café de sal e
pimenta-preta moida e deixe cozer por
cerca de 20 minutos.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
49 23g 15ge 03ge
Por 100g

Hidratos de Carbono

|ngredientes

1L de agua

3 tomates médios (600g)

4 fatias de pao de mistura (200g)
4 ovos M (235g)

1 cebola média (200g)

1 c. sopa de azeite (7g)

2 dentes de alho (6g)

" c. café de sal (2g)

1folha de louro (opcional)
Orégaos secos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

i Junte os ovos inteiros sem mexer e

deixe-os escalfar. Adicione orégaos
secos.

Corte o pao em fatias, disponha uma
fatia por prato e vertaa sopa sobre
as fatias de p3o.

Acicares ‘ Fibra ‘ Sal

6,1g 14ge 0,9g 0,2g®

Autor | PNAES Alentejo Litoral - Alimentagao Saudavel no Litoral Alentejano



Ingredientes

1 curgete (300g)
200g de grao-de-bico cozido

100g de lentilhas secas

1 cenoura média (100g)

4 c. sopa de pao ralado (52g)

3.5 c. sopa de milho cozido (50g) - opcional

2 dentespcle alho (6g) gep ’@‘ Dificuldade: média

" c. café de sal (2g) 8 Doses: 4 pessoas

Sumo de 1limao
.~ Preparagao: 15 minutos

Coentros frescos picados q.b.

Salsa fresca picada q.b. Cozedura: 60 minutos

Pimentao-doce q.b. Frigorifico: 40 minutos

Pimenta-preta moida q.b.

Para o molho de tomate:

2 tomates médios maduros (400g)

1 cebola pequena (100g)

" copo médio de vinho branco (100ml)

5 c. sopa de azeite (35g)

6 dentes de alho (18g)

7. c. café de sal (2g)

Orégaos secos q.b. )

Pimenta-preta moida q.b. ralado e coloque num tabuleiro forrado
com papel vegetal.

Preparagao J Leveas almdndegas ao forno durante

| Coza as lentilhas (previamente demolhadas) 20 minutos ou ate que fiquem douradas.

durante pelo menos 15 minutos, em lume b
brando. Adicione % c. café de sal antes de
desligar o lume. Escorra bem as lentilhas e
coloque no triturador.

Aqueca numa panela 5 c. sopa de azeite
e junte os 6 dentes de alho e a cebola
picados, os tomates cortados em cubos
e os orégaos. Deixe cozer 15 minutos.
Assim que o tomate estiver totalmente
reduzido, junte o vinho,  c. café de sal
e pimenta-preta moida. Deixe cozer
mais 15 minutos em lume brando.
Desligue o fogao e com uma varinha

1 Junteo grao as lentilhas com 2 dentes de
alho, coentros e salsa picados, pimentao-
doce e pimenta-preta moida. Triture tudo
grosseiramente até obter uma pasta

homogénea. . .
magica triture tudo.

3 Adicione a cenoura ralada e o milho cozido o
envolvendo tudo muito bem. Coloque no | Cortea curgete em esplrali tipo
frigorifico durante 20 minutos. esparguete. Coloque-a na agua com

sumo de limao durante 5 minutos. Retire

b Pré-aquega o forno a 170°C. Molde depois, escorra bem, e sirva com as

pequenas bolinhas com a ajuda do pao almdndegas e o molho de tomate quente.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
82 3,0g 3,0ge 0,4ge 8,7g 2,3ge 2,1g 0,3ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo 105
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Ingredientes

200g de feijao manteiga cozido
,@ Dificuldade: média 72 curgete (150g)

8 Doses: 4 pessoas (12 croquetes) Tovo M (60g)

" cenoura média (50g)
@ Preparagao: 30 minutos

Cozedura: 15 minutos

3 c. sopa de pao ralado (40g)
1 c. sobremesa de azeite (4g)
1 dente de alho (3g)
7 c. café de sal (2g)

Farinha integral para envolver q.b.

Pre aragao Salsa fresca q.b.
P Cominhos em po q.b.
| Esmague o feijao com um garfo ou triture

T Pimentao-doce q.b.
ligeiramente no processador.

Pimenta-preta moida q.b.
1 Junte a curgete ralada (espremida para
retirar excesso de agua), a cenoura ralada,
o alho picado, % c. café de sal, os cominhos,
o pimentao-doce, a salsa picada e a
pimenta-preta moida.

3 Adicione o pao ralado e misture bem até
obter uma consisténcia firme. Molhe as
maos para facilitar e molde a mistura em
croquetes.

i Passe os croquetes pela farinha integral.

) Pré-aquega o forno a 200°C. Coloque
os croquetes num tabuleiro forrado com
papel vegetal e unte com 1 c. sobremesa
de azeite. Leve ao forno durante 12 a 15
minutos, virando a meio do tempo, até
ficarem dourados e firmes.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares ‘ Fibra ‘ Sal
102 59 2,4ge 0,5ge 12,5g 1,6g @ 3,6g 0,5g
Por 100g

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa



|ngredientes

300g de grao-de-bico cozido
3 batatas médias (300g)

1 cebola média (200g)

2 ovos L (140g)

16 azeitonas pretas (64g)

1c. sopa de azeite (7g) ’@" Dificuldade: facil
2 dentes de alho (6g) 8 Doses: 2 pessoas
1c. café de sal (43) @ Preparagdo: 10 minutos
Salsa fresca q.b. Cozedura: 30 minutos

Preparagao
| Coza as batatas e os ovos em agua.

1 Descasque os ovos. Fatie as batatas
€ 0S OVOS.

3 Numa frigideira, aloure os alhos
picados e a cebola laminada com
1c. sopa de azeite. Junte o
grao-de-bico cozido e a batata
as rodelas.

Lk Tempere com 1c. café de sal e
misture delicadamente para nao
desfazer a batata.

J Coloque o preparado numa travessa
para servir com as rodelas de ovo
cozido, as azeitonas e a salsa fresca
picada por cima.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
104 52g 3ge 0,6g@ 1,7g 1,2g® 2,5g 04ge
Por 100g

Autor | PNAES Alto Minho - AlimentAQ&O Alto Minho
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’@“ Dificuldade: média
8 Doses: 4 pessoas

Preparacao: 30 minutos
Cozedura: 45 minutos
Demolhar: 30 minutos

PENIN

Preparagao

| Lave bem todos os legumes. Corte as
beringelas em fatias finas e coloque
em agua, /: c. café de sal e sumo de
limao. Deixe mergulhadas durante 30
minutos. Escorra e seque as fatias da
beringela.

1 Pique a cebola, 0 alho, o tomate, a
curgete e rale a cenoura. Coloque numa
panela 2 c. sopa de azeite e todos os
legumes em lume brando durante 10
minutos, juntando o vinho até apurar.
Desligue o fogao e junte a salsa picada,
pimenta-preta moida e ' c. café de sal
ao preparado. Reserve.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
57 2g 160 03ge
Por 100g

|ngredientes

4 beringelas médias (800g)
3 tomates médios (600g)
1 curgete média (300g)
1 cebola grande (300g)
200ml de bechamel
1 cenoura grande (200g)
/ '’ caneca de arroz agulha (150g)
2 ovos M (120g)
/i copo médio de vinho branco
(50ml)
5 dentes de alho (15g)
2 c. sopa de azeite (14g)
1c. café de sal (4g)
Sumo de 1lim3o
Salsa fresca picada q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

3 Pré-aqueca o forno a 180°C.
Num tabuleiro retangular coloque
por camadas as fatias de beringela
intercaladas com o preparado de
vegetais do passo 2, até formar mais
ou menos quatro camadas.

L Envolva o molho bechamel com um
copo de agua e dois ovos batidos,
disponha por cima do preparado e
leve ao forno durante 30 minutos.

) Quando retirar o gratinado do forno,
deixe repousar, até ficar morno.
Pode acompanhar com arroz e uma
salada a gosto.

Sal
O,lge

Hidratos de Carbono
7,5¢

Aclcares
2,6ge®

Fibra ‘
1,5g

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

800g de chicharo cozido ’@" Dificuldade: facil
2 tomates médios (400g) 8 Doses: 4 pessoas
1,5 pepino (400g) o

@ Preparagao: 10 minutos
200g de azeitonas

1 cebola roxa média (200g)

", pimento vermelho (150g)
1iogurte natural magro solido (125g)
1 c. sopa de azeite (7g)

" c. café de sal (2g)

1 lima ou limao

Salsa fresca q.b.

Alho em pb q.b.

Salsa ou orégaos desidratados q.b.

Preparagao

| Comece por cortar os tomates, 3 Para o molho misture o iogurte,
pepino, cebola roxa e pimento 1c. sopa de azeite, 7 c. café de sal,
vermelho em pedagos pequenos. sumo de 2 limao, alho em pé e
Pique a salsa fresca. salsa ou orégaos desidratados.

1 Coloque os ingredientes numa taga L Reguea salada com o molho
grande, acrescente o chicharo cozido antes de servir.

e as azeitonas e envolva muito bem.

Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono
2,6g0 0,4ge 14g

Proteina
6,1g

Calorias
13

Acicares ‘ Fibra ‘ Sal
2,2ge 3,4g 0,5g

Por 100g

Autor | PNAES Regiao de Coimbra - A Comer é que a gente se entende!
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’@\ Dificuldade: média
8 Doses: 12 por¢oes/fatias

7% Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 40 minutos

Preparacao

| Pré-aquega o forno a 170°C e forre um
tabuleiro com papel vegetal.

1 Num recipiente junte as gemas e 4c.
sopa de agucar amarelo e bata
enérgicamente até duplicar de volume.

3 Bata as claras em castelo e reserve.

b Lave muito bem a curgete e as cenouras,
nao necessitando assim de descascar.

J Triture a curgete e as cenouras inteiras e
junte as raspas e o sumo da laranja, o
iogurte, 10 c. sopa de azeite, 4 c. sopa
de mel e a agua. Misture muito bem até
formar uma pasta.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
149 4,3g 6,0g 1,0g e
Por 100g

Hidratos de Carbono

Ingredientes

5 cenouras médias com casca (500g)
1 curgete média com casca (300g)
1,5 caneca de farinha de aveia (250g)
4 ovos M (235g)

1iogurte natural (125g)

4 c. sopa de mel (96g)

4 c. sopa de aglcar amarelo (72g)

10 c. sopa de azeite (70g)

5 c. sopa de agua

1 c.cha de fermento em p6 (7g)
Sumo e raspas de 1 laranja
Noz-moscada moida q.b.

Junte ao preparado o agicar e as
gemas batidas e mexa suavemente,
adicionando a farinha de aveia aos
poucos. Junte a noz-moscada, o
fermento em po e as claras batidas

em castelo envolvendo delicadamente
até ficar uma mistura homogénea.

Distribua a massa no tabuleiro e
coloque no forno pré-aquecido
durante 40 minutos.

etire, deixe arrefecer e corte em
Retire, d f t
quadrados.

Acicares ‘ Fibra ‘ Sal

18,5g 10,7g 18g 0,2g®

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

14 figos frescos (720g)
120g de queijo de cabra

2 maos cheias de améndoas

sem pele picadas (50g)

2 c. sopa de mel (48g)
Sumo e raspas de 1laranja
Canela em p6 q.b.

Tomilho seco q.b.

Preparacao
| Pré-aquega o forno a 200°C.

1 Numa frigideira coloque o sumo da
laranja, 2 c. sopa de mel e tomilho e
deixe reduzir em lume brando 10
minutos. Reserve.

3 Faga um corte em cruz no topo de
cada figo, delicadamente para nao
cortar completamente.

b Coloque uma pequena quantidade
de queijo de cabra dentro de cada
corte nos figos.

Gordura total
6,5g 2,4g

Proteina
4,6g

Calorias
145

Gordura saturada

’@"‘ Dificuldade: faclil
8 Doses: 6 pessoas

=% Preparagdo: 15 minutos
Cozedura: 10 minutos

Misture a reducao com a canela e
regue sobre os figos recheados.

Coloque os figos em uma assadeira,
forrada a papel vegetal, e leve ao forno
por cerca de 10 minutos, ou até que
estejam macios e o queijo um pouco
derretido.

Retire do forno e transfira para uma
travessa. Adicione raspas de laranja
sobre os Figos e decore com améndoas
torradas picadas.

Sirva quente ou a temperatura
ambiente.

Hidratos de Carbono | Aglicares ‘ Fibra ‘ Sal
157g 15,6 23g 02ge
Por 100g

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel

m



& o N Ingredientes
Dificuldade: facil

8 Doses: 2 pessoas 5 figos médios congelados (250g)

@ Preparagdo: 5 mingtos 1 banana média congelada (125g)
Congelador: 30 minutos

2 iogurtes naturais (250g)

Cravinho q.b.

Preparagao

| Bata todos os ingredientes num
processador/liquidificador até obter '
uma consisténcia homogénea. /

1 Transfirao gelado para uma forma
e leve ao congelador por 30 minutos,
ou ate ficar solido.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
73 2,3g 0,9ge 0,5ge 12,9g 12g 1lg O,1ge
Por 100g

112 Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta



|ngredientes

4 peras rocha pequenas (368g)

5 ovos S (255g)

1 embalagem de natas magras . @
para bater (200ml) ’@‘ Dificuldade: facil
150ml de leite gordo 8 Doses: 18 porgoes

PN

Preparacdo: 35 minutos
Cozedura: 7 minutos

Congelador: 1 hora

1iogurte grego magro natural (125g)
6 c. sopa de aclcar amarelo (108g)
Sumo de 1laranja (50ml)

Sumo de 1limao (50ml)

Canela em pé q.b.

Cardamomo q.b. S(

Noz-moscada q.b.

/ "\ \
# 5
Preparagao
| Num tacho co|oque as peras sem casca 3 Numa taga coloque as natas, o leite,
e cortadas em pedagos. Adicione o o iogurte, 6 c. sopa de aglcar amarelo
sumo de laranja e limao e coza a pera, e os ovos e bata com o auxilio de uma
durante 7 minutos. Se necessario, batedeira elétrica.

acrescente um pouco de agua.
b Acrescente o preparado de pera rocha

1 Adicione as especiarias ao preparado e misture tudo com a batedeira.
anterior e triture com o auxilio da
varinha mégica. Deixe arrefecer um ) Verta para um recipiente aproprlado e
pouco. leve ao congelador.
Calorias Proteina | Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Aglcares ‘ Fibra ‘ Sal
123 4g 6,0g 1,2g 13,0¢g 13,0g 0,8g 0,1g
Por 100g

Autor | PNAES Oeste

13
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’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

= Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 60 minutos

Preparagao

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
60 03¢ 02 e 0,0ge
Por 100g

Descasque as peras e coloque-as
num tacho com vinho tinto, agua, 4
c. sopa de mel, paus de canela, casca
de laranja e limao. Junte também a
maga com casca aos cubos, a laranja
descascada em gomos e um raminho
de hortela.

Deixe cozinhar durante 45 minutos,
sem tapar. Retire as peras e os paus
de canela e reserve.

Hidratos de Carbono

Ingredientes

4 peras rocha (550g)

2,5 copos médios de vinho

tinto (500ml)

1,5 copo peq. de agua (300ml)
1 maga média (150g)

1laranja (160g)

4 c. sopa de mel (96g)

2 paus de canela

Casca de 1 limao

Hortela fresca q.b.

3 Coma ajuda de uma varinha magica,

triture o liquido restante até obter
uma calda até ficar uma calda
homogeénea. Leve ao lume durante
mais 10 a 15 minutos, até reduzir
um pouco.

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

Aclcares ‘

Fibra ‘ Sal
9,0g

9,0g 1g 0,0g®

Autor | O Prato Certo



’@‘ Dificuldade: faclil

Ingredlentes 8 Doses: 4 pessoas

4 ovos S (205g) . Preparacao: 10 minutos
14 c. sopa rasas de farinha de trigo @ Cozedura: 30 minutos
(140g) Demolhar: 8 a 14 horas

100g de chicharo demolhado e cozido
100ml de agua da cozedura do chicharo
2 c. sopa de mel (48g)

1c. cha de fermento em p6 (3g)

Especiarias a gosto q.b.

X i ) ‘ Il:’repa ragao

Triture o chicharo com a agua da
cozedura.

1 Junte os ovos, 2 c. sopa de mel, a
farinha, o fermento e as especiarias.
Mexa e envolva tudo muito bem.

3 Verta o preparado em formas
pequenas (de queque) e leve ao
forno a 180°C durante 20 minutos.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares ‘ Fibra Sal
204,4 5,8g 3,4g 09ge 37,4g 6,3g 2,0g 0,1ge
Por 100g

Autor | PNAES Regido de Leiria - PASS
Receita adaptada de: Fernanda Carvalho. (2021). Alvaiazere Sabe Bem-Receitas (1 edigdo).
Brandstory, Lda. 15



CALENDARIO SATONAL

OUTONO SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO

HORTICOLAS

Alfarroba  Maga Abobora Couve-for
Ameixa Marmelo Agriao  Couve de Bruxelas
Anona Roma Alface Espinafre
Diospiro Tangerina Alho-francés  Feijao-verde

Figo Uva Batata Nabo
Laranja Beterraba Pimento
Limao Brocolos Racula

Couve Portuguesa
Couve-lombarda

FRUTOS GORDOS/ OLEAGINOSOS LEGUMINOSAS

(DISPONIVEIS
APOS COLHEITA)
N COLHEITA CULTURA LIVRE
Ameéndoa

- Fava
CAvelah Avels
astanha Castanha COLHEITAEM SECO
Noz 2
o Noz Chicharo
nnee Pinh3o Feijao
Grao-de-bico
Tremogo

Z

16



Z

E OUTONO

PESCADO

S04

+ Caldo-verde com cogumelos

e segurelha.
+ Caldo-verde de batata-doce
* Creme de batata-doce e beldroegas
* Creme de beterraba com manjericao
* Sopa de abobora com laranja
+ Sopa de castanhas

CARNE

« Arroz de coelho com castanhas

* Arroz de maranho

+ Bifanas mediterranicas com
legumes

« Frango recheado com pera

+ Galinha com grao e espinafres

* Peito de peru recheado com
marmelos e migas de batata-doce

SOBREMESAS

+ Doce de cabaga
* Marmelo assado com especiarias
* Mousse de chocolate e batata-doce

Bacalhau a minhota

. Curgete recheada com cavala

e abobora

* Faneca em citrinos

+ Filetes de pescada com arroz de couve

.

Salada de polvo com couve-flor
e azeitonas
Trutas a moda de boticas

BASE VEGETAL/OVO

Caldeirada de cogumelos

Empadao de cogumelos

Feijoada de legumes

Frittata mediterranica de espinafres

e batata-doce.

Guisado de couves com feijao amarelo
e tomilho.

Massada de lentilhas com cenoura

P3o-de-16 com calda de frutos vermelhos
Pudim de abobora, laranja e mel
* Tarte de medronho




GALDO - VERDE COM

COGUMELOS E SEGURELLIA

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

@ Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 35 minutos

@ OouToNo

PARA EVITAR DESPERDICIO J

E APROVEITAR AO MAXIMO
05 INGREDIENTES, UTILIZE AS HASTES
DA COUVE FLOR NA SOPA. POIS SAO
RICAS EM SABOR E NUTRIENTES.

Prepa ragao
|
1

Ferva num jarro elétrico 1,5L de agua.

Numa panela grande coloque as
batatas descascadas, couve-flor e
cebola, cortados em pedagos
pequenosjuntamente com os dentes
de alho. Deixe cozinhar em lume
médio cerca de 30 minutos ou até
os ingredientes estarem bem cozidos.

b

Triture a sopa, obtendo um creme
homogéneo.

Entretanto, aquega bem uma
frigideira com 1 c. sopa de azeite

Hi

Gordura saturada
0,1ge

Gordura total
0,7ge

Proteina
0,6g

Calorias
22

Por 100g

118 SOPAS

Ingredientes

1,5L de agua quente

7 ramos de couve-flor (320g)

3 batatas brancas médias (300g)
1 cebola média (200g)

12 cogumelos (180g)

2 c. sopa de azeite (14g)

2 dentes de alho (6g)

/2 c. café de sal (2g)
Pimenta-preta moida q.b.
Segurelha q.b.

Broa de milho (para acompanhar) q.b.

e refogue os cogumelos fatiados
finamente por 3 minutos. Tempere
com pimenta-preta moida. Reserve.

Junte a couve segada (cortada) muito
finamente e os ramos de segurelha.
Deixe ferver por mais 2 minutos.

Por fim, coloque 1 c. sopa de azeite
e tempere com 7z c. café de sal.

Sirva quente com pedacinhos
de cogumelos e as fatias de broa
para acompanhar.

Fibra
1,0g

Sal
0,13ge

dratos de Carbono
31g

Aclcares
0,5ge

Autor | PNAES Cavado - Cavado...Com Sabor



|ngredientes

1,3L de agua quente

1 batata-doce grande (400g)
2 batatas médias (200g)
200g de couve para caldo-

verde (couve-galega)
1 cebola (200g)
60g de chourigo de produgao

local

6 dentes de alho (18g)
2 c. sopa de azeite (14g)
72 c. café de sal (2g)

Pimenta-preta moida q.b.

4

SE QUISER. PODE USAR A AGUA
DA COZEDURA DO CHOURICO PAR
COTER AS BATATAS|

Gordura total
19ge

Proteina
1,2g

Calorias
49

Autor | O Prato Certo

A

Gordura saturada

0,5ge

CALDO - VERDE
DE BATATA - DoCE

’@‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 8 pessoas

7% Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 40 minutos

@ ouToNo

A COUVE-GALEGA TEM UM BAIXO VALOR
ENERGETICO € £ UMA EXCELENTE FONTE
DE FIBRA £ CALCIOL

Preparagao

| Coloque o chourigo a cozinhar numa
panela com agua.

1 Numa panela coloque a cebola, 0 alho e as
batatas descascadas cortados aos cubos.

3 Junte a agua quente e deixe ferver durante
25 minutos. Coloque 7 c. café de sal e
pimenta-preta moida.

Triture tudo até obter uma sopa cremosa.

Junte a couve e deixe cozinhar durante 5
minutos adicionando 2 c. sopa de azeite no
final da cozedura.

b Sirva o caldo-verde com uma rodela de

chourigo por pessoa.

Hidratos de Carbono
6,3g

Fibra
0,9g

Sal
0,3ge

Aclcares
1,6ge

Por 100g

SOPAS 119



CREME DE BATATA - DOGE

E BELDROEGAS

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

@ Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

@ OouToNo

AS BELDROEGAS SAO OTIMAS FONTES

VEGETAIS DE ACIDOS GORDOS OMEGA-3

E. A PAR DISSO, POSSUEM UM ENORME
VALOR VITAMINICO £ MINERAL.

Preparacao

| Numa panela, coloque a cebola,
a curgete, a cenoura e as batatas-
doces descascadas e cortadas em
cubos e o alho.

1 Juntea égua quente e coentros
picados. Deixe cozer durante 30
minutos e triture tudo até obter
um creme consistente. Coloque 72

c. café de sal e pimenta-preta moida.

3 Junte as folhas de beldroegas e deixe
apurar mais 2 a 3 minutos em lume
brando. Desligue o lume e adicione 1
c. sopa de azeite e o sumo de laranja.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
44 12g 12ge 05ge
Por 100g

120 S0PAS

Ingredientes

1L de agua quente

1 batata-doce grande (400g)
2 cenouras médias (200g)

72 curgete (150g)

1 cebola pequena (100g)

50g de beldroegas

3 dentes de alho (9g)

1 c. sopa de sumo de laranja (10ml)
1c. sopa de azeite (7g)

72 c. café de sal (2g)

Coentros frescos q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

Para guarnicao:

1ovo M (60g)

40g de queijo curado meio-gordo

ou magro

Coentros frescos q.b.

L Ao servir, por cima da sopa junte o ovo
cozido e o queijo cortado em cubos e
coentros frescos picados.

Hidratos de Carbono
6,6g

Aclcares
2,4ge

Fibra ‘ Sal
1,0g 02ge

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

1,2L de agua quente

2 beterrabas (400g)

3 batatas médias (300g)

1 nabo pequeno (150g)

1iogurte natural magro (125g)

1 cebola pequena (100g)

2 c. sopa manjericao fresco (20g)
3 dentes de alho (10g)

1c. sopa de azeite (7g)

72 c. café de sal (2g)

Pimenta-preta moida q.b.

CREME DE BETERRARA
COM MANJERICAO

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 8 pessoas

=~ Preparagdo: 15 minutos
Cozedura: 40 minutos

@ ouToNo

CASO COMPRE A BETERRABA
(OM FOLHAS, NAO AS DESPERDICE,
PODE UTILIZAR NUMA SOPA
U ATE NUMA SALADA

Preparagao

| Numa panela, coloque a cebola, o alho, as
beterrabas, as batatas e o nabo cortados
aos cubos.

1 Juntea agua quente e deixe ferver durante
40 minutos, altura em que devera adicionar
72 c. café de sal e a pimenta-preta moida.

3 Adicione metade do iogurte e triture tudo
até ficar com um creme homogéneo.
Junte 1 c. sopa de azeite e deixe repousar
com a panela tapada.

lt Sirva o creme com o manjericao e deite a
outra metade do iogurte por cima do creme.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
24 0,8g O4ge 3,8g 12ge 0,7g O,1ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo

§0PAS 121



50PA DE ABOBORA
COM LARANJA

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

.. Preparagao: 15 minutos
@ Cozedura: 30 minutos

Repousar: 20 minutos

@ ouToNo

AQ UTILIZAR ERVAS AROMATICAS
APROVEITE 0S TALOS PARA COLOCAR
NA SOPA E CALDOS, ACRESCENTANDO-0S
NA COTEDURA.

Preparacao

| Numa panela coloque a cebola,
o alho e a abobora descascada,
cortados aos cubos.

1 Junte a agua quente e deixe cozinhar
durante 25 minutos.

3 Junte o sumo espremido de uma
laranja e 1 c. café de sal e deixe
apurar mais 2 a 3 minutos.
Triture tudo ate ficar um creme
homogéneo. Junte 2 c. sopa de
azeite, os espinafres e os coentros
e desligue o fogao.

L Tape a panela e sirva, passados 20

minutos.
Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
14 0,5g 07ge 0lge
Por 100g

122 50PAS

Hidratos de Carbono
1,2g

|ngredientes

1,3L de agua quente

800g de abobora

300g de espinafres frescos
1laranja (160g)

1 cebola pequena (100g)

6 dentes de alho (18g)

2 c. sopa de azeite (14g)

1c. café de sal (4g)
Coentros frescos picados q.b

Pimenta-preta moida q.b.

Fibra Sal
0,7g O,1ge

Aclcares
09ge

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

1,3L de agua quente
1Kg de castanhas

2 c. sopa de azeite (14g)
72 c. café de sal (2g)

1 pau de canela

\LJ

CASO) TENHA SOBRAS
DE CASTANHAS ASSADAS
PODERA UTILITA-LAS NESTA
RECEITA. PODE COTER
1S CASTANHAS PILADAS
U DESCASCADAS,

Gordura total
1,0ge

Proteina
12g

Calorias
81

Autor | PNAES Regido de Leiria - PASS

Receita cedida e adaptada de: Chef Marques da Escola Tecnolégica e Profissional

da Zona do Pinhal

SOPA
DE GASTANIIAS

y/
/@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

#3% Preparagao: 40 minutos
Cozedura: 30 minutos

@ OouToNo

Preparagao

| Fagaum golpe profundo, na horizontal, a meio
das castanhas. Tenha atengao para nao as partir
ao meio.

1 Coza as castanhas com %: c. café de sal e o pau
de canela até abrirem.

3 Escorra as castanhas, reservando o caldo.
Descasque-as e separe metade, reservando-as.

L Triture as restantes no caldo da cozedura.
Tempere com 2 c. sopa de azeite.

j] Desfaga as castanhas reservadas em pedagos e
no momento de servir adicione o caldo.

b Sirva quente.

Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
0,2ge 15,5g 38ge 2/4g 0,1ge
Por 100g

§0PAY 123



BACALIAY
A MiNUOTA

’@I‘ Dificuldade: média

8 Doses: 2 pessoas

~, Preparagdo: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos

Demolhar: 12 horas

@ ouToNo

Preparagao

| Comece por preparar o bacalhau. Se utilizar
bacalhau salgado, deve em primeiro lugar,
colocar o bacalhau de molho durante, no
minimo, 12 horas, trocando de agua varias
vezes.

1 Coza o bacalhau em agua a ferver durante b
cerca de 10 minutos, ou até que ele esteja
bem cozido e facil de desfiar. Retire as
peles e espinhas, e desfie o bacalhau em b
pedagos grandes.

—

3 Corte as batatas ao meio e cozinhe as
batatas em agua com 7 c. café de sal até
que fiquem macias, mas ainda firmes,
durante cerca de 10 a 15 minutos. $
Depois reserve.

b Numa frigideira, refogue a cebola em meias-
luas e 0 alho em lascas em 3 c. sopa de
azeite, até ficarem dourados. Adicione o
pimento em tiras e as batatas cortadas em
rodelas finas. Deixe refogar mais alguns

&® ¢ p—
| e\ _ ) o
r % 3 >
y S . 2 v
L o

|ngredientes

2 postas de bacalhau (400g)
3 batatas médias (300g)

1 cebola média (200g)

72 pimento vermelho (115g)
10 azeitonas pretas (40g)

3 c. sopa de azeite (21g)

2 dentes de alho (6g)

72 c. café de sal (2g)

Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Coloque o bacalhau na frigideira,
adicione as azeitonas e cozinhe mais 5
minutos.

Ajuste a pimenta-preta moida.

Coloque o bacalhau ao centro do prato,
a volta as batatas com o refogado de
alho, cebola e pimento.

Adicione salsa fresca picada ao
bacalhau no momento de servir.

NESTA RECEITA DEIXOU-SE A TRADICIONAL

BATATA FRITA DE LADO E JUNTOU—SE A BATATA
A0 REFOGADO DE ALHO, CEBOLA E PIMENTO.

minutos.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
83 7,7g 27ge 0,4ge 6,3g 1,0g® 1,0g 0,5g
Por 100g

124 PESCADO

Autor | PNAES Alto Minho - alimentAQ&O Alto Minho



CURGETE RECUEADA
£OM CAVALA E ABGBORA

Ingredientes 16} Dificuldade: faci

2 curgetes grandes (800g) 8 Doses: 4 pessoas

3 tomates médios (600g) @ Preparacio: 30 minutos
600g de abdbora Cozedura: 30 minutos

3 cavalas frescas e arranjadas, @ OUTONO

previamente cozidas (450g) ou 4 latas
de cavala em conserva

1 cebola média (200g)

72 copo médio de vinho branco (100ml)
40g de queijo curado tipo da ilha

6 dentes de alho (18g)

2 c. sopa de azeite (14g)

Coentros frescos picados q.b. ESTEJA ATENTO AOS SINAIS DE FRESCURA
Manjericdo fresco picado q.b. AO COMPRAR O PEIXE: OLHOS BRILHANTES,
Orégios q.b. GUELRAS VERMELHAS, RIJO AO TOQUE.
Pimenta-preta moida q.b. e envolva ligeiramente. Junte o miolo

das curgetes picado, a abobora e a
- cavala lascada. Retifique o tempero
Prepa ragao de pimenta e, no final, junte as ervas

) aromaticas.
| Corte as curgetes ao meio (na

longitudinal), retire e reserve parte
do seu interior.

Ly Recheie as curgetes com este
preparado, cubra com o queijo e leve

a gratinar no forno a 160°C, durante
1 Descasque a abobora e corte-a em 10 minutos.

cubos pequenos. )
3 Sirva com uma salada fresca a seu

3 Num tacho com 2 c. sopa de azeite, gosto e acompanhe com arroz ou
deite a cebola, o tomate e os alhos, massa integral nas porgoes
tudo picado. Adicione o vinho branco adequadas- consultar pag. 14 e 15.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
67 5,3g 3,0ge 09ge 2,1g 19ge 0,8g 0,ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo P[SMDO 125



FANECA
EM CiTRiNOS

’@I‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas
@ Preparagao: 15 minutos

Cozedura: 50 minutos

@ ouToNo

Preparagao

| Tempere as fanecas com 1 c. café de sal,
pimenta-preta moida e sumo de limao.
Coloque a cozer ao vapor em cama de
cebola e alho laminados, durante 15
minutos. Aproveite para cozinhar
também os brocolos ao mesmo tempo
junto das fanecas.

1 Pré-aqueca o forno a 180°C. Corte a
abobora em cubos grandes. Coloque
num tabuleiro de ir ao forno, a abobora
e as batatas (com pele) e tempere com
1c. café de sal, 1 c. sopa de azeite e
pimenta-preta moida. Leve a forno,
durante 35 minutos.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
62 6,8g 0,8ge O,lge
Por 100g

126 PESCADO

Hidratos de Carbono

|ngredientes

5 fanecas inteiras limpas (1kg)
1kg de batatas novas pequenas
600g de abobora

2,5 brécolos (600g)

1 cebola grande (300g)

2 c. sopa de azeite (14g)

4 dentes de alho (12g)

2 c. café de sal (8g)

Sumo de 1 limao

Vinagre q.b.

Coentros frescos q.b.

Pimenta-preta q.b

COZINHAR A VAPOR PRESERVA
A QUALIDADE NUTRICIONAL
DOS ALIMENTOS £ ECONOMIZA
ENERGIA E AGUA

3 Coloque tudo no prato, retifique
tempero com 1 c. sopa de azeite,
vinagre, pimenta-preta moida e
Junte coentros picados por cima.

Fibra Sal
11g 0,3ge

Acgucares
1,0ge

6,3g

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

800ml de agua

4 filetes de pescada (600g)

1 caneca de arroz carolino (270g)
200g de couve-portuguesa

1 cebola média (200g)

2 ovos M (120g)

10 c. sopa rasas de farinha de milho (100g)
10 c. sopa de sémola de milho (100g)
4 dentes de alho (12g)

1 c. sopa de azeite (7g)

1c. café de sal (4g)

Sumo de 1 limao

Pimenta-preta moida q.b.

Salsa q.b.

Preparagao

| Pré-aquega o forno e 180°C. Corte
os filetes de pescada em retangulos.
Tempere-os com 7z c. café de sal,
sumo de lim3o e pimenta-preta moida.
Coloque em 3 pratos fundos diferentes,
um com farinha, outro com ovo batido
e outro com sémola. Passe os filetes
primeiro por farinha, depois por ovo
e no final pela sémola, disponha num
tabuleiro forrado com papel vegetal
e coloque no forno durante 15 a 20
minutos, até ficarem dourados.
A meio da cozedura vire as tiras.

Gordura total Gordura saturada
12ge 0,2ge

Proteina

6,6g

Calorias
102

Autor | O Prato Certo

FILETES DE PESCADA
GOM ARROZ DE COUVE

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas
@ Preparagdo: 20 minutos

Cozedura: 20 minutos

@ ouToNo

PARA A POPULACAQ EM GERAL, RECOMENDA-SE
QUE O PEIYE SEJA CONSUMIDO COM MAIOR
FREQUENCIA AO LONGO DA SEMANA, EM
COMPARACAO COM A CARNE OU 05 OVOS,
DEVENDO SER INCLUIDO, PELO MENOS, DUAS
A TRES VETES POR SEMANA.

Pique a cebola e o alho e envolva

em 1 c. sopa de azeite. Junte a couve-
portuguesa cortada as tiras e envolva
mais 2 minutos. Junte o arroz e va
mexendo durante mais 3 minutos

em lume brando.

3 Adicione a agua e deixe cozer durante

15 minutos em lume brando. Tempere
com % c. café de sal e pimenta-preta
moida. No final da cozedura junte a
salsa picada.

Sirva os filetes de pescada com o arroz
e com uma salada de legumes.

Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
15,8g 06ge 09 | 02ge
Por 100g

PESCADO 127



SALADA DE poLvo
GOM COUVE- FLOR
E AZEITONAS

& oo 50

8 Doses: 4 pessoas
@ Preparagdo: 20minutos

Cozedura: 45 minutos

@ ouToNo

LEMBRESE DE NAO DEITAR FORA A AGUA DA
COTEDURA DO POLVO. PODE SEMPRE APROVEITA-LA
PARA FATER OUTRAS RECEITAS, COMO ARROL

Preparacao

| Coloque agua a ferver. Assim que estiver a
ferver, mergulhe o polvo/pota na agua, sem
o largar, e deixe cozer durante 10 segundos.
Retire o polvo da agua e espere mais uns
segundos antes de o voltar a mergulhar.
Repita este processo mais duas vezes.

1 Coloque o polvo totalmente dentro da
panela, tape e deixe cozinhar durante
30 minutos, ou até estar com a textura
pretendida.

3 Ao fim desse tempo, deixe o polvo arrefecer
dentro da agua por uns instantes.

i Coza a couve-flor numa panela com agua
e %2 c. café de sal. De seguida parta em
pedagos pequenos.

J Pique a cebola, os pimentos, o tomate,
as azeitonas e a salsa, e rale a cenoura.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
59 6,2g 2,7ge 0,4ge
Por 100g

128 PESCADO

Hidratos de Carbono

|ngredientes

360-400g de polvo/pota
1 cebola (200g)

1 pimento vermelho e/ou verde e/ou

amarelo (200g)

1 tomate médio (200g)

2 floretes de couve-flor (90g)
", cenoura (50g)

10 azeitonas (40g)

2 c. sopa de vinagre (16ml)

2 c. sopa de azeite (14g)

1 c. café de sal (4g)

Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Corte o polvo/pota em pequenos
pedacos.

Misture os pedacos de polvo/pota,
a cebola, os pimentos, o tomate, as
azeitonas, a cenoura, a couve-flor
e asalsa.

Num pote/frasco misture 2 c. sopa
de azeite, o vinagre, 2 c. café de sal
pimenta-preta moida.

Adicione a salada e envolva tudo muito
bem.

Fibra Sal
11g 0.7g

Acicares
1,7ge

19g

Autor | PNAES Oeste



TRUTAS A MODA
DE BOTICAS

’@" Dificuldade: facil

|ngredientes 8 Doses: 4 pessoas
800g de truta pequena ’ij Preparagdo: 5 minutos
4 batatas madias (400g) Cozedura: 45 minutos
15 c. sopa de azeite (105g) @ OUTONO

4 fatias de presunto (92g)

PARA REDUZIR A QUANTIDADE DE GORDURA DA RECEITA,
OPTE POR PINCELAR AS TRUTAS COM ATEITE E LEVAR
AO FORNO EM VET DE FRITAR.

Preparagao
| Coloque as batatas a cozer.
1 Lave bem as trutas, mantendo
as escamas.
3 Dé um golpe junto as guelras para as

limpar, sem abrir até a barriga.

Depois de limpas, introduza um pedago
de presunto na barriga de cada truta e
frite-as em 15 c. de sopa de azeite.

3 Sirva com as batatas cozidas.

Calorias | Proteina | Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Agclcares Fibra Sal
182 12,4g 10,1g 17g 5,5¢ 0,3ge 0,7g 0,3ge
Por 100g

Autor | PNAES Alto Tamega e Barroso - Alimentagao Segura no Alto Tamega e Barroso p[scADo



ARROZ DE COELIIO
COM CASTANIIAS

’@" Dificuldade: média
8 Doses: 4 pessoas

. Preparagao: 30 minutos
@ Cozedura: 90 minutos
Marinar: 4 a 5 horas

@ ouToNo

SIRVA"0 ARROT COM UM
POUCO DE SALSA PICADA.

Preparagao

| De véspera, tempere o coelho
previamente limpo e cortado em
pedagos, com " c. cha de sal, piripiri,
alho esmagado, a folha de louro e o
vinho tinto. Caso nao seja possivel
marinar o coelho de véspera, deixe
repousar nesta marinada cerca de
quatro a cinco horas.

1 No dia seguinte, coloque 2 c. sopa de
azeite num tacho e faga um refogado
com a cebola picada, mexa até dourar,
sem queimar. Acrescente o coelho e
a respetiva marinada, envolva bem e
deixe o coelho alourar de ambos os

lados.
Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
148 12,5 3,0ge 0,8ge
Por 100g

130 GARNE

Hidratos de Carbono

|ngredientes

1L agua

1kg de coelho

1 caneca de arroz (250g)
250g de castanhas sem pele
1 cebola (200g)

1 copo médio de vinho tinto

(200mD)

2 c. sopa de azeite (14g)
3 dentes de alho (9g)

% c. cha de sal (3g)

1 folha de louro
Pimenta de moinho q.b.
Piripiri q.b.

De seguida, acrescente cerca de um litro
de agua até cobrir o coelho. Envolva e
deixe levantar fervura. Reduza o lume,
tape e deixe o coelho cozinhar cerca de
30-40 minutos. Se o liquido reduzir,
acrescente mais um pouco de agua ou
vinho.

Quando a carne estiver tenra, adicione
o arroz e as castanhas.

Deixe cozer lentamente, mexendo
regularmente, durante aproximadamente
15 minutos.

Retifique os temperos com a pimenta de

moinho.

Aclcares
1,5ge

Fibra ‘ Sal

15,9g 1,5g 0,2ge

Autor | PNAES Regiao de Coimbra - A Comer é que a gente se entende



Ingredientes

750ml de agua
500g de cabra ou cabrito

arranjado sem osso

360g de arroz agulha

150g de rojoes de porco

2 copo médio de vinho branco
(100g)

4 c. sopa de azeite (28g)

6 dentes de alho (18g)

1c. café de sal (4g)

Hortela fresca q.b.

I
1

Pimenta-preta moida q.b.

PODE ACOMPANHAR
ESTE PRATO COM UMA
SALADA DE HORTICOLAS

DA EPOCA

PREFIRA CARNE
DE PRODUCRO NACIONALL

Gordura saturada
0,8ge

Gordura total
34ge

Proteina
8,6g

Calorias
133

Autor | PNAES Meédio Tejo - Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica no Médio Tejo!

ARROL
DE MARANLIO

/ ’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 50 minutos

@ ouToNo

Preparacao

Corte as carnes aos cubos muito pequenos.

Numa panela adicione o alho picado, as
carnes, 4 c. sopa de azeite e leve ao lume
brando durante 2 minutos. Junte hortela
e adicione vinho para refrescar.

Adicione o arroz e a agua. Deixe ferver até
cozer o arroz, junte mais hortela.

Tempere com 1 c. café de sal e pimenta-
preta moida.

Sirva quente.

Hidratos de Carbono | Agticares Fibra Sal
159g 0jge 0,5¢ 02ge
Por 100g

CARNE 131



BifANAS MEDITERRANICAS

GOM LEGUMES
@ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

s~y Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 30 minutos
Marinar: 30 minutos

@ ouToNo

PODE DEIXAR AS BIFANAS A MARINAR DE UM DIA

PARA O OUTRO PARA ABSORVEREM TODO O SABOR.

GUARDE—AS NUM RECIPIENTE DE VIDRO BEM
FECHADO NO FRIGORIFICO.

Preparacao

| Tempere as bifanas com % c. café de
sal, metade do vinho branco, 1c. sopa
de azeite, sumo de limao, louro, alho
laminado, pimenta-preta moida,
pimentao-doce e talos de salsa picada
ou de outra erva aromatica a gosto.
Deixe marinar durante pelo menos
30 minutos.

1 Corte as batatas com pele em gomos
e tempere-as com 1 c. sopa de azeite,
/2 c. café de sal, pimenta-preta moida
e pimentao-doce. Coloque no forno a
assar a 180°C durante 30 minutos.

3 Corte a couve-roxa em tiras finas,
tempere com aglcar, vinagre e 1 c.
sopa de azeite. Deixe marinar pelo
menos 15 minutos.

|ngredientes

4 bifanas de porco médias (100g cada)
4 batatas médias (400g)

2 cenouras médias (200g)

200g de couve-roxa

1 nabo pequeno (150g)

" copo médio de vinho branco (100ml)
1 cabega de alho (38g)

5 c. sopa de azeite (30g)

1 c. sopa de vinagre (8ml)

1 c. cha de agicar (6g)

1c. café de sal (4g)

1 folha de louro

Sumo de 1 limao

Pimentdo-doce q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Salsa (talos) q.b.

Numa frigideira coloque 1 c. sopa de azeite
e cozinhe as bifanas colocando o restante
vinho branco. 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.
Aguarde 15 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 1 c. sopa de azeite
e pimenta-preta moida.

Sirva as bifanas e os legumes em pao caseiro
(ver receita Pao de cereais pag. 43 ou Pao
de azeite, orégaos e azeitonas pag. 42).

AS MARINADAS SAO UMA OTIMA TECNICA PARA DAR SABOR AOS ALIMENTOS SEM ADICIONAR MAIS SAL.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
103 6.8g 44g 10ge
Por 100g

132 CARNE

Hidratos de Carbono

Aclcares
2,0ge

Fibra ‘ Sal

7,2g 14g 0,3ge

Autor | O Prato Certo



|ngredientes

1 frango inteiro (1,6kg)
5 peras (460g)

1 caneca de arroz carolino (270g)

1 pimento vermelho assado (230g)
1 cebola (200g)

7 curgete (150g)

1 copo pequeno de vinho branco
(150mD)

7. lata de milho cozido (80g)
2 c. sopa de amendoins (36g)
4 c. sopa de azeite (28g)
5 dentes de alho (15g)

1 c. sopa de vinagre (8g)
2 c. café de sal (8g)

Sumo de 1limao

Salsa fresca picada q.b.
Pimentao-doce q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

| Num tabuleiro coloque o frango
inteiro e tempere-o com 1 c. café de
sal, 2 c. sopa de azeite, pimentao-doce,
pimenta-preta moida e sumo de %
limao. Recheie o frango com as peras
cortadas em quatro (sem retirar a
casca). Coloque também uma rodela
de limao, os talos da salsa e um dente
de alho no interior do frango. Depois,
ate as pernas e asas do frango para
o recheio nao sair com um fio de
cozinha. Regue com 120ml de 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 30 minutos.

Gordura total
2,8ge 0,5ge

Proteina
13,5g

Calorias
14

Autor | O Prato Certo

Gordura saturada

[RANGO RECHEADO
COM PERA

@ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas

#=x  Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 60 minutos

@ ouToNo

EM CASO DE SOBRAS, DESFIE A CARNE
£ FACA O ARROT DE FRANGO (PAG. 63,
OMELETES, SALADAS QU SANDES.

QUANDO FOR COMPRAR CARNE OU PEIXE, PREFIRA
PECAS INTEIRAS. COMPRAR UM FRANGO INTEIRO E MAIS
ECONOMICO DO QUE OPTAR PELAS PECAS JA CORTADAS.

1 Junte num recipiente sumo de 7
limao, 1 c. sopa de azeite, vinagre,
7 c. café de sal, pimenta-preta moida,
pimento assado e os amendoins.
Triture tudo e reserve.

3 Coloque um tacho ao lume pique o
alho e a cebola e envolva com 1c.
sopa de azeite, durante 2 minutos.
Junte um pouco de vinho (30 ml) para
refrescar. Depois o arroz, duas canecas
de agua e deixe cozinhar. No final da
cozedura junte o milho e a curgete
cortada em camponesa. Desligue o
lume, adicione a salsa e retifique o
tempero com % c. café de sal e
pimenta-preta moida.

Hidratos de Carbono | Agticares Fibra ‘ Sal
7,78 1,8ge 0,9g 0,4g
Por 100g

CARNE 133



GALINUA COM GRAO
E ESPINACRES

’@I‘ Dificuldade: média
8 Doses: 4 pessoas
@ Preparagao: 10 n:\inutos

Cozedura: 60 minutos
@ ouToNo

‘[J

COMPRE GRAO—DE-BICO SECO
A GRANEL, NAS QUANTIDADES QUE
PRECISA. CONSERVE—0 NA DISPENSA
NUM LOCAL SECO. EM ALTERNATIVA
PODE DEMOLHAR, COTER, SEPARAR
POR DOSES E CONGELAR FICANDO
PRONTO A UTILIZAR.

Preparagao

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

Gordura saturada
0,3ge

Gordura total
2jge

Proteina
8,8g

Calorias
98

Por 100g

134 GARNE

Ingredientes
400g de grao-de-bico previamente
demolhado

400g de galinha do campo ou frango

sem pele e cortado

7. batata-doce (200g)

1 cebola media (200g)
1 cenoura média (100g)
100g de espinafres

50g de couve-lombarda

7 copo médio de vinho branco

(50mD

2 c. sopa de azeite (14g)

4 dentes de alho (12g)

1c. café de sal (4g)

1 folha de louro

Sumo de 1laranja ou limao
Coentros frescos picados q.b.
Salsa fresca picada q.b.
Orégaos secos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

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

Hidratos de Carbono
91g

Sal
0,5g

Aclcares
2,0ge

Fibra ‘
2,3g

Autor | O Prato Certo



17 Num tacho coloque 2 c. sopa de
azeite, o louro, a cebola e o alho
picado e deixe aclarar. Junte a galinha
ou frango, 1 c. café de sal, a pimenta-
preta moida e envolva por 5 minutos.
Refresque com vinho branco e deixe
apurar por mais 5 minutos.

3 Junte ao preparado a cenoura cortada
as rodelas, a batata-doce cortada aos
cubos e a seguir o grao cozinhado.
Deixe apurar durante 20 minutos em
lume brando.

k No final, adicione os espinafres, a
couve-lombarda cortada em juliana,
as ervas aromaticas a gosto e o sumo
de um limao ou laranja.

CARNE 135



PEITO DE PERU RECIEADO COM
MARMELOS E MiGAS DE BATATA- DOGE

’@" Dificuldade: média

8 Doses: 5 pessoas

7% Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 150 minutos

@ ouToNo

Preparacao

| Coloque 1c. sopa de azeite numa
frigideira e junte 1 cebola, 3 dentes
de alho, os cogumelos, as améndoas,
os marmelos e os figos, tudo cortado
em cubos pequenos. Junte a folha de
louro e tempere com pimenta—preta
moida. Envolva tudo e deixe em lume
brando durante 10 minutos, mexendo
varias vezes. Acrescente o tomilho e o
alecrim picados e reserve.

136 GARNE

Ingredientes

2 marmelos grandes (600g)

500g de peito de peru

1,5 batata-doce cozida (500g)

2 cebolas médias (400g)

2 tomates médias (400g)

1laranja (160g)

150g de couve-portuguesa

10 cogumelos frescos inteiros (150g)
" copo médio de vinho branco (100ml)
100g de chourico

5 c. sopa de vinho do Porto (50ml)
6 figos secos (48g)

1 méo cheia de améndoas (30g)

3 c. sopa de azeite (21g)

6 dentes de alho (18g)

1c. café de sal (4g)

Sumo de 1 limao

1 folha de louro

Alecrim q.b.

Tomilho q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Bata o peito de peru, retire o excesso
de humidade e tempere com 1 c. café
de sal, pimenta-preta moida e o sumo
de limao. Espalhe o recheio sobre a
carne. Enrole a carne e prenda-a, em
forma de rolo, com o fio de cozinha,
fechando-o.



3 Coloque 1c. sopa de azeite numa
frigideira e quando estiver quente, aloure
o rolo de peru uniformemente, juntando
os vinhos por cima até apurar.

b Coloque os rolos no forno a 180° por 1 hora
ou a 200°C, cerca de 40 a 45 minutos.
Antes de servir coloque umas rodelas de
laranja por cima dos rolos.

) Pique 1cebola e 3 dentes de alho. Pele os
tomates, retire-lhes as sementes e corte-os
em cubos pequenos. Retire a pele ao chourigo
e corte-o também em cubinhos. Lave a couve
e corte-a em juliana.

b Leveuma frigideira ao lume com 1 c. sopa de
azeite, a cebola, os alhos e o chourico. Mexa
bem e deixe cozinhar para libertar a gordura.
Junte a couve e mexa ateé alourar. Adicione o
tomate e deixe cozinhar durante 2 minutos.

] Junte as batatas-doces previamente cozidas
cortadas em pedacinhos e envolva até
comegarem a desfazer-se.

§ Tempere com pimenta-preta moida e,
quando prontas, utilizando duas colheres de
sopa, molde as migas no formato de pastéis
e sirva decoradas a gosto.

PRECISA DE PIMENTA—PRETA MOIDA?
OPTE POR COMPRAR EM GRAO E MOA
NO MOMENTO: DURA MAIS TEMPO
£ 0 SABOR E MAIS INTENSO.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
81 59 2,5ge 0,5ge 7,0g 3,9ge 2,2g 0,4g
Por 100g

Autor | O Prato Certo cARN[ 137



CALDEIRADA DE
COGUMELOS G

-
’@I‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas
@ Preparagao: 15 minutos

Cozedura: 45 minutos

@ ouToNo

Preparacao

| Lave bem todos os legumes e corte-os as
rodelas/laminas (deixe a batata em rodelas
mais grossas para nao se desfazer).

1 Num tacho de fundo grande, coloque 3
c. sopa de azeite, disponha uma camada
de cebola, depois o alho, o alho francés,
a cenoura, a batata-doce, os pimentos,
os brocolos, os cogumelos e por fim o
tomate. Repita as camadas até esgotar
os ingredientes.

3 Tempere com 1 c. café de sal, pimenta-
preta moida, pimentao-doce, agafrao
e coentros frescos picados. Regue com
vinho branco e coloque os figos secos
cortados em pequenos pedagos.

GOSTA DE PIMENTOS? COMPRE EM MAIOR
(UANTIDADE, LAVE—05, CORTE EM TIRAS
E COLOQUE—OS EM SACOS PARA CONGELAR. ASSIM
TERA PIMENTOS PARA CONSUMIR NO INVERNO.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordura saturada
62 1,5¢g 1,2ge 0,2ge
Por 100g

138 BASE VEGETAL OU oVo

/$

Hidratos de Carbono

|ngredientes

600g cogumelos brancos frescos
2 brocolos inteiros médios (550g)
1 batata-doce grande (500g)

2 tomates médios (400g)

1 cebola média (200g)

1 alho-francés médio (165g)

1 copo médio de vinho branco (150ml)
" pimento médio amarelo (115g)
. pimento médio vermelho (115g)
1 cenoura média (100g)

100g de espinafres

. pimento médio verde (85g)

7 figos secos pequenos (56g)

3 c. sopa de azeite (21g)

4 dentes de alho (12g)

1c. café de sal (4g)

Coentros frescos picados q.b.
Agafrao q.b.

Pimentdo-doce q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Tape o tacho e leve a lume brando
durante 45 minutos, sem mexer, agite
o tacho ocasionalmente.

No final junte os espinafres, coentros
picados e desligue o lume. Deixe apurar
um pouco e esta pronto a servir.

Fibra Sal
2,5g 0,2ge

Acgucares
50ge

91g

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

5 batatas grandes (1kg)

1 curgete (300g)

20 cogumelos frescos (300g)
1 cebola (200g)

200ml de bebida vegetal

74 de couve-coragao (200g)
1ovo S (50g)

3 dentes de alho (9g)

1c. sopa de azeite (7g)

7 c. café de sal (2g)

Folha de louro q.b.
Noz-moscada q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

| Coza as batatas numa panela com agua
aferver e % c. café de sal. Depois de
estarem cozidas, escorra a agua e g
passe-as por um esmagador de batatas.

1 De seguida, coloque a bebida vegetal, b
envolva bem e tempere com % c. sopa 7
de azeite, noz-moscada e pimenta-
preta moida. Reserve.

3 Fatie os cogumelos e corte a cebola
em meias-luas. Corte a couve-coragao

EMPADAO DE
COGUMELOS

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

@ Preparacao: 60 minutos

@ ouToNo

SIRVA COM UMA SALADA VERDE
0U COM LEGUMES COLIDOS.

Num tacho adicione 7 c. sopa de
azeite, a cebola, os alhos e a folha
de louro. De seguida, junte a couve-
coragao, a curgete e os cogumelos.

Deixe cozinhar e temperar com %
c. café de sal e pimenta-preta moida.

Entretanto, ligue o forno a 180° C.

Numa assadeira coloque uma
primeira camada de esmagado de
batata e espalhe por cima o recheio
de cogumelos, terminando com a
restante quantidade de esmagado.

emjll;llana, lamine a curgete e pique § Pincele com o ovo batido e leve ao
0s alhos. forno até dourar.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
58 24g 09ge 0,2g @ 9,3g 12ge 1,6g 0,1ge
Por 100g

Autor | PNAES Regido de Leiria - PASS

Receita retirada e adaptada de: Serra da Lua Cogumelos. Mushroom Cook Book.
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KEIJ0ADA
DE LEGUMES

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

. Preparacdo: 10 minutos
@ Cozedura: 45 minutos

Repouso: 30 minutos

@ OouToNo

0 FEUAO £ UM ALIMENTO MUITO
NUTRITIVO COM UM ELEVADO TEOR
DE PROTEINA. HIDRATOS DE CARBONO,
FIBRAS £ VITAMINA B,

Preparagao 3

[ Num tacho junte 2 c. sopa de azeite, a
cebola, o alho e o tomate, tudo
picado. Envolva durante 2 a 3 minutos
em lume brando.

4

1 Adicione a couve laminada e os
restantes legumes cortados em
quartos de lua.

Ingredientes

800g de feijao-manteiga ou

feijao-branco cozido

2 tomates médios (400g)
1 nabo (320g)

3 batatas médias (300g)
2 cenouras médias (200g)
1 cebola média (200g)
200g de abobora

200g de couve-portuguesa
3 c. sopa de azeite (21g)

6 dentes de alho (18g)

1c. café de sal (4g)

Salsa fresca picada q.b.

Cominhos em po q.b.

Envolva bem e junte agua até cobrir.
Tempere com 1 c. cafe desal e
cominhos. Assim que ferver, junte

o feijao e salsa picada.

Cozinhe por mais 10 minutos e retire
do fogao. Adicione ao preparado 1

c. sopa de azeite, mais salsa picada e
mexa. Deixe repousar no tacho
tapado durante 30 minutos e sirva.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
65 3,3g 12ge 0,2ge 8,6g 2,0ge 3,3g 0,3g
Por 100g

140 BASE VEGETAL OU OVO

Autor | O Prato Certo



FRITTATA MEDITERRANICA DE
ESPINATRES E BATATA-DOCE

|ngredientes

6 ovos M (355g)

200g de espinafres

/; batata-doce (200g)

1 cebola média (200g)
. pimento verde (100g)
100g queijo de cabra

3 c. sopa de azeite (21g)
4 dentes de alho (12g)
Salsa fresca q.b.
Pimenta-preta moida q.b. \

Preparacao

| Pré-aqueca o forno a 180°C.

1 Corte a batata-doce em cubos e coloque
em agua a ferver durante cercade 5

minutos, ou até comegar a amolecer.
Escorra e reserve.

3 Aquega 3 c. sopa de azeite numa frigideira b

grande que possa ir ao forno. Adicione a
cebola e alho picados, pimento cortado em
cubos pequenos e refogue até que a cebola

fique translicida. 7

L Adicione os espinafres e deixe cozinhar até
que murchem. Junte a batata-doce cozida
e tempere com pimenta-preta moida.

J Bata os ovos. Adicione o queijo de cabra, 3

salsa picada. Misture.

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

=~ Preparagdo: 15 minutos
Cozedura: 20 minutos

@ ouToNo

PODE USAR VARIOS VEGETAIS DA EPOCA
QUE TENHAM SOBRADO DE OUTRAS
PREPARACOES £ JUNTAR TUDO NA FRITTATA.

Verta a mistura de ovos sobre os
legumes na frigideira. Cozinhe até que
os ovos comegarem a solidificar, mas
ainda liquidos no centro.

Coloque a frigideira no forno e asse
durante 10 a 15 minutos, ou até que a
frittata esteja completamente firme e
dourada por cima.

etire do forno e deixe arrefecer um
Retire do f d f
pouco antes de cortar.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
122 6,2g 7,6ge 29ge 6,3g 2,3ge 1,4g 0,2ge
Por 100g

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel
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GUISADO DE COUVES COM FEiJAO
AMARELO E TOMILUO |,,csienses

3 tomates redondo maduro (540g)

,@\ . o 5 batatas médias (500g)

Dificuldade: facil / 400g de feijao amarelo cozido

8 Doses: 6 pessoas 400g de couve-galega segada

@ Preparagéo: 10 rpinutos 1 cebola mé({ia (200g)

Cozedura: 25 minutos 1 alho-francés (parte branca) (85g)

@ OUTONO 7. pimento vermelho pequeno (80g)
2 c. sopa de azeite (14g)
4 dentes de alho (12g)

. c. café de sal (2g)
Tomilho fresco q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

ESTA RECEITA, INSPIRADA NA RECEIA
TRADICIONAL COUVES COM FeLQ
AMARELO DE TERRAS DE BOURO.
E UMA OPCAO DE BASE VEGETAL

Preparacao

| Coloque a cebola e os alhos picados

juntamente com 2 c. sopa de azeite E IGUALMENTE SABOROSA
numa panela em lume brando. Deixe E NUTRITIVA.
alourar ligeiramente e, em seguida,
adicione o alho-francés em rodelas, o L De seguida, adicione os feijdes e a
pimento cortado aos cubos, a pimenta- sua calda, juntamente com a couve-
-preta moida e deixe cozinhar até que galega segada finamente e cozinhe
os horticolas amolegcam. por mais 5 minutos.

1 Acrescente as batatas cortadas aos ) Tempere com % c. café de sal e
cubos e deixe cozinhar por 10 minutos. pimenta-preta moida a gosto.

3 Adicione os tomates picados e deixe b Sirva quente polvilhado com tomilho
apurar ligeiramente por 5 minutos. fresco.

PODERA GUARDAR A PARTE VERDE DO ALHO—FRANCES PARA COLOCAR NUMA SOPA
OU PARA PREPARAR UM CALDO AROMATICO PARA OUTRO PRATO.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra ‘ Sal
61 29 09ge 0jge 89g 2ige 28g | 02ge
Por 100g

142 kAS[ VEGHAI ou ovo Autor | PNAES Cavado - Cavado... Com Sabor



Ingredientes

400g de lentilhas secas
400g de espinafres

4 cenouras médias (400g)
1 cebola média (200g)

1 tomate médio (200g)
200g de massa cotovelinho

7 copo médio de vinho branco

(100mD)

4 c. sopa de azeite (28g)

4 dentes de alho (12g)

7 c. café de sal (2g)
Coentros frescos picados q.b.

Salsa fresca picada q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

AS LENTILHAS COTEM EM 30 MINUTOS. COTA
EM AGUA SEM SAL PARA A COTEDURA SER MAIS
RAPIDA. O ESPINAFRES NAQ PRECISAM DE COZER,

BASTA COLOCA-L0S NO FINAL DA COZEDURA.

Gordura total
19g e

Proteina
4,1g

Calorias
93

Autor | O Prato Certo

MASSADA DE LENTILIAS

Gordura saturada
0,3ge

COM CENOURA
B e

8 Doses: 6 pessoas

- Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 35 minutos
Repousar: 10 minutos

@ ouToNo

Preparagao

| Pique a cebola, o tomate e 0 alho e
coloque num tacho com 4 c. sopa de
azeite. Aloure-os e junte o vinho branco
deixando apurar durante 5 minutos.
Junte as lentilhas e as cenouras cortadas
em meia-lua.

Deixe apurar durante 5 minutos em lume
brando. Junte agua e deixe cozinhar por

15 minutos. Junte a massa e deixe cozinhar
mais 10 minutos. Tempere com % c. café
de sal e a pimenta-preta moida.

No final, quando desligar o fogao, junte
todas as ervas aromaticas picadas e os

espinafres frescos. Tape, deixe repousar
durante 10 minutos e sirva.

Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
12,68 2ige 26g | 03ge
Por 100g

BASE VEGETAL OV OVO 143



DOGE
DE CABAGA

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 10 pessoas

=« Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 60 minutos
Repousar: 12 horas

@ OouToNo

A QUANTIDADE DE ACUCAR PODE
SER REDUTIDA CONFORME
A PREFERENCIA.

Preparagao

| Parta uma abobora cabaga aos pedagos,
retire as pevides e corte em pedagos de
1em.

I Coloque numa taga e adicione 10,5
c. sopa de aglcar amarelo. Deixe
repousar de um dia para o outro.

3 No dia seguinte coloque a mistura em
lume lento numa panela até atingir o
ponto de pérola (quando escorre da
colher em fi0), junte o pau de canela e
retire do lume, deixando arrefecer.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
89 0,7g 1,8ge 0,2ge
Por 100g

144 SOBREMESAS

Ingredientes

1kg de abobora cabaca

10,5 c. sopa de aclcar amarelo (200g)
1 mao-cheia de miolo de noz (30g)

1 pau de canela

Canela em p6 q.b.

b Pique grosseiramente as nozes, junte
e polvilhe com canela em po.

£ UM OTIMO ACOMPANHANTE
PARA PAO. QUELIO OU REQUELIAQ

DE OVELHA!
Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
17,3g 17,1g 0,7g 0,11ge

Autor | PNAES Alto Tamega e Barroso - Alimentagao Segura no Alto Tamega e Barroso



MARMELO ASSADO
C0M ESPECIARIAS

Ingredientes (O} Dificuldade: ficil
1 marmelo médio (300g) 8 Doses: 2 pessoas
S de 1laranj £33 Preparagdo: 5 minutos
(1"‘2n8:)nT)raSPaS © arana @ CozPedura: 30 minutos

Anis q.b. @ OUTONO
Canela em p6 q.b.

Erva-doce q.b.

0 MARMELO £ UMA DAS UNICAS FRUTAS
COMESTIVEIS QUE NAQ £ CONSUMIDA CRUA,
DEVIDO A SUA POLPA BASTANTE RIJA £ AMARGA.
NORMALMENTE, £ COMIDO COZIDO, ASSADO OU
EM DOCES COMO A MARMELADA OU GELEIA.

Preparagao

| Retire o carogo ao marmelo. Corte em
duas partes.

1 Coloque o marmelo num tabuleiro e
regue com o sumo de laranja e adicione
as especiarias e raspas de laranja.

3 Leve ao forno a 180°C durante 30

minutos.

i Pode servir morno ou frio.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra ‘ Sal
51 0,6g O,1lge Oge 9,6g 94ge 4,3g Oge
Por 100g

Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta
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MOUSSE DE GHOCOLATE
E BATATA-DOGE

Ingredientes

1 batata-doce grande (500g)

’@‘ Dificuldade: media 1 Péssego fresco (145g)

8 Doses: 4 pessoas 100g de chocolate negro

. ) 3 claras (100g)
o= Preparagao: 50 minutos . .
Cozedura: 30 minutos 7 c. cha de queijo creme (50g)

2c.chad (16
@ OUTONO c. cha de mel (16g)

Hortela-pimenta fresca q.b.

N BATATA—DOCE DEVE SER
SEMPRE COTINHADA COM CASCA
E £ UMA EXCELENTE FONTE <
DE VITAMINA A E FIBRA

Preparagao

| Asse a batata com casca no forno a k Envolva o queijo creme com o restante
180°C durante 30 minutos. Retire mel. Deite a mousse em pequenas
a pele e passe a puré, juntando 1 c. tagas, coloque o queijo creme por cima
cha de mel. e decore com péssego fresco e hortela-

1 Derreta o chocolate em banho-maria, -pimenta. Sirva fresco.

envolva no puré de batata-doce e
deixe arrefecer.

GUARDE AS & GEMAS QUE SOBRAM E UTILITE

3 Bata as claras em castelo e envolva NOUTRAS RECEITAS COMO POR EXEMPLO NUMA
lentamente ao preparado anterior, OMELETE OU NA RECEIA DE ERVILHAS COM OVOS
Ja arrefecido. ESCALPADOS (VER RECEITA PAGINA 73)

Calorias | Proteina | Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Agclcares Fibra Sal
162 3,0g 49g 3,0g 25,0g 13,0g 27g 0.2g®

Por 100g

146 SOBR[HESAS Autor | O Prato Certo



@

PODE USAR FRUTOS VERMELHOS
CONGELADOS SE NAQ ENCONTRAR FRESCOS.

Ingredientes
5 ovos M (295g)

150g de frutos vermelhos (morangos,
framboesas, amoras, mirtilos...)

15 c. sopa rasas de farinha de trigo (150g)
4 c. sopa de aglcar amarelo (70g)
4 gemas (70g)

Preparagao

| Numa tigela grande, bata os 5 ovos
inteiros e as 4 gemas com 4 c. sopa
de agicar amarelo até obter uma
mistura bem volumosa e clara. Use
uma batedeira elétrica ou uma vara
de arames para garantir que o ar seja
incorporado.

1 Peneire a farinha branca para evitar
p
grumos.

3 Aos poucos, adicione a farinha
peneirada a mistura de ovos e gemas,
envolvendo delicadamente, sem
perder o ar incorporado.

i Forre uma forma de 20 cm de
didmetro com papel vegetal. Coloque
a massa na forma e leve ao forno pré-
aquecido a 180°C durante, cerca de,

Gordura total
7,6g

Proteina
81g

Calorias
200

2,0g

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa

Gordura saturada

PAO-DE-L0 COM CALDA
DE FRUTOS VERMELIl0S

’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 8 pessoas
@ Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 15 minutos

@ ouToNo

12 minutos. O pao-de-16 deve crescer
e dourar, mas deve permanecer
himido no interior (nao deve secar
completamente).

Enquanto o pao-de-16 esta no forno,
coloque os frutos numa pequena
panela. Cozinhe em lume baixo

até os frutos se desintegrarem e
formarem uma calda espessa.

Deixe arrefecer um pouco.

Retire o pao-de-16 do forno e deixe
arrefecer um pouco. Depois, regue
o bolo com a calda de frutos
vermelhos.

Hidratos de Carbono | Agicares Fibra ‘ Sal
34,9g 239g 1,4¢g 0,1ge
Por 100g

SOBREMESA 147



PUDIM DE ABOBORA,
LARANJA E MEL

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 45 minutos
Frigorifico: 6 horas

@ ouToNo

PN

APROVEITE AS SEMENTES DA ABOBORA
PARA TOSTAR E ADICIONAR POSTERIORMENTE
NUM 10GURTE NATURAL OU NUMA SALADA

Preparagao

| Parta a abobora em cubos pequenos 9
e adicione a canela em p6. Cozinhe
a abobora ate ficar macia.

1 Num recipiente junte a abébora, o
leite, os ovos, o amido de milho,
1c. sopa de mel, 80ml de sumo e
as raspas da laranja e triture tudo b
com uma varinha magica.

3 Verta o conteldo para uma forma de
silicone retangular tipo bolo inglés e
leve ao forno em banho-maria com
agua fervente, a 180°C, durante 30
a 35 minutos. Faga o teste do palito
para garantir que esta bem cozinhado.

li Retire do forno, deixe arrefecer e leve

ao frigorifico por pelo menos 6 horas.

Gordura saturada
0,6ge

Gordura total
19ge

Proteina
2,8g

Calorias
57

Por 100g

148 SOBREMESAS

Hidratos de Carbono

|ngredientes

450g de abobora menina cozida
aos cubos

1 caneca de leite meio-gordo (250ml)

Sumo e raspas de 1laranja grande

(160ml)

2 ovos XL (150g)

1c. sopa de mel (24g)

2 c. sobremesa de amido de milho (16g)
1c. cha de mel (8g)

Canela em pé q.b.

Faca a calda do pudim: numa panela
pequena coloque 80ml de sumo de
laranja e 1 c. cha de mel. Com uma
vara de arames, mexa bem e deixe
ferver por 3 minutos até engrossar
ligeiramente a calda. Deixe arrefecer.

No momento de consumo, solte as
laterais do pudim com o auxilio de
uma faca e desenforme. Sirva o pudim
com a calda de laranja e mel.

A ADICAO DE ABOBORA NA RECEITA
PERMITE REDUZIR O VALOR CALORICO DA
RECEITA E AJUDA A ATINGIR O CONSUMO
DIARIO DE HORTICOLAS RECOMENDADO.

Fibra
0,5g

Sal
0,0ge

Aglcares

44g0

7,0g

Autor | PNAES Cavado - Cavado... Com Sabor



TARTE
DE MEDRONIIO

’@I‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 12 pessoas

|ngredientes =5 Preparagdo: 20 minutos
450g de medronho Cozedura: 40 minutos

1 embalagem de massa folhada (230g) @ OUTONO

1 pacote de natas magras (200ml)

10,5 c. sopa de aglcar (200g)

3 ovos M (180g) E

2 c. sopa de farinha de amido de milho )

(50g) SABIA QUE O MEDRONHO E EXTREMAMENTE

RICO EM VITAMINA C'E QUE 100G DESTE
FRUTO EQUIVALEM A 133% DA SUA DOSE
DIARIA RECOMENDADA?

Preparacao

| Coloque num recipiente 8,5 c. sopa I Coloque os medronhos sobre a massa
de aglcar e os ovos, junte a farinha de folhada.
amido de milho e bata até formar uma 9 Verta a mistura preparada por cima
espuma. e leve ao forno, pré-aquecido a 180°

1 Adicione as natas, 2 c. sopa de aglcar durante cerca de 40 minutos ou ate
e mexa novamente. ficar com a cor desejada.

3 Unte a forma da tarte e forre com a 6 Desenforme e deixe arrefecer.

massa folhada, pique com o garfo.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
223 3,68 6,2 21g 31,0g 20,1 47g 02ge
Por 100g

Autor | PNAES Regiao de Coimbra - A comer é que a gente se entende SORR[HESA 149



CALENDARIO SATONAL

INVERNO DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCO

HORTICOLAS

Abacate Acelga Brocolos Espinafre
Kiwi Agriao Cebola Grelos
Laranja Alface Cenoura Nabica
Limao Alho Couve de Bruxelas Nabo
Roma Alho-francés  Couve Portuguesa Rabano
Tangerina Batata Couve-flor Rdcula
Tangera Beldroegas Couve-lombarda
Beterraba Endivia
FRUTOS GORDOS/ OLEAGINOSOS LEGUMINOSAS
(DISPONIVEIS
APOS COLHEITA)
Azeitona COLHEITA EM SECO
de mesa Chicharo
Noz Avela Feijdo
Pinhio Castanha Grao-de-bico
Noz Tremogo
Pinhao

®

150



®

E iNVERNO

S04

+ Creme de abobora e iogurte
+ Creme de espargos e pinhdes
* Creme de legumes

» Creme de lentilhas

* Sopa de broa de milho

* Sopa de feijao-frade

com nabigas

CARNE

* Borrego de panela com ervilhas
e batatas

* Cozido Barrosao
+ Galinha cerejada

* Migas alent?'anas de espargos
com lombo de porco grelhado

* Rolos de couve-lombarda e arroz
dos descobrimentos

» Vitela na pucara com legumes

SOBREMESAS

+ Arroz-doce do Baixo Mondego
* Bolo de Feijﬁo com améndoas
* Bolo de figo e noz

PESCADO

« Acorda de bacalhau @ moda de Coimbra

+ Caldeirada de solha

* Caldeirada do rio

* Hamburguer de cavala e batatas a padeiro

+ Salada de almeirao com achiga grelhada
com alho e coentros

« Tiras de pota panadas com arroz
de coentros

BASE VEGETAL/0VO

* Arroz de miscaros

» Caril de grao
» Couve-penca guisada com ovos
e alho

* Cozinha fervida
+ Gratinado de legumes
+ Hambdrguer de grao e cenoura

+ Bolo de maca
* Encharcada dechicharo

* Rabanadas do Minho




CREME DE ABOBORA
E 10GURTE

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

75 Preparacao: 20 minutos
Cozedura: 30 minutos

INVERNO

APROVEITE AS SEMENTES DE ABOBORA, COLOQUE
NO FORNO E USE COMO SNACK OU PARA ENRIQUECER
AS SUAS SALADAS OU [OGURTES.

Preparacao

| Numa panela, coloque a cebola, o alho, as
batatas e a abobora descascadas e cortadas
aos cubos e junte a agua quente.

1 Deixe cozer durante 25 minutos e reduza
a pure.

3 Junte1c.sopa de azeite, 1 c. cafe de sal e a
pimenta-preta moida. Deixe apurar durante
4 a 5 minutos e depois desligue.

b A parte, misture o iogurte com os ovos e
triture até ficar um creme homogeéneo.

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

b Junte as ervas aromaticas picadas e sirva.

Gordura total | Gordura saturada
09g e 0,2ge 3,7g

Proteina
1,4g

Calorias
30

Por 100g

152 §0PAS

Hidratos de Carbono

|ngredientes

1,3L de agua-quente
600g de abobora

4 batatas médias (400g)
3 ovos M cozidos (180g)
Tiogurte natural (125g)

1 cebola pequena (100g)
4 dentes de alho (12g)

1 c. sopa de azeite (7g)
1c. café de sal (4g)

Coentros, salsa ou manjericao
frescos picados q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

QUANDO ESTA A COTINHAR
EM TACHOS U PANELAS, A A6UA
FERVE MAIS DEPRESSA SE A PANELA
FOR TAPADA E SE O SAL FOR
ACRESCENTADO QUANDO
LEVANTAR FERVURA.

Fibra Sal
0,5¢ 02ge

Aclcares
0,8ge

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

1L de agua quente

2 batatas grandes (400g)
200g de espargos frescos
1 cebola média (200g)

1 alho-francés (165g)

2 c. cha de pinhdes (8g)
1c. cha de azeite (5g)

72 c. café de sal (2g)

Pimenta-preta moida q.b.

2

PODE SUBSTITUIR 05 PINHOES
POR AMENDOAS LAMINADAS
0U SEMENTES DE GIRASSOL
TOSTADAS, QUE TAMBEM
ADICONAM CROCANCIA
E SABOR AO PRATO.

Preparagao

| Lave os espargos e corte a parte mais
dura do talo. Descasque as batatas e
corte-as em pedagos médios. Pique
a cebola e o alho-francés em pedagos
pequenos.

I Numa panela, adicione 1 c. cha de azeite,
2 c. sopa de agua e refogue a cebola até
ficar transparente.

3 Junte os espargos cortados e deixe-os
refogar por cerca de 3 minutos.

 Acrescente as batatas e deixe cozinhar
por mais 5 minutos, mexendo de vez
em quando.

CREME DE ESPARGOS

E PiNIIOES

@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas
G"j Preparagdo: 10 minutos

Cozedura: 25 minutos

@) INVERNO

Adicione agua suficiente para
cobrir os ingredientes e deixe
cozer por 20 minutos, até que
os legumes estejam macios.

Retire do fogo e com a ajuda de
uma varinha magica, triture até
obter um creme homogeéneo.

Retifique os temperos com %2 c.
café de sal e pimenta-preta moida.

Numa frigideira quente, adicione
os pinhdes e toste-os levemente
por T a 2 minutos, mexendo para
nao queimar.

Sirva o creme de espargos em
pratos individuais e finalize com
os pinhoes tostados por cima.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra ‘ Sal
47 1,4g g o 0lg e 8,8g l4g e 1,5g 0,lg e
Por 100g

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa
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CREME
DE LEGUMES

’@‘ Dificuldade: facil
8 Doses: 2 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 30 minutos

INVERNO

APROVEITE AS FOLHAS
DA COUVE—FLOR PARA A BASE
DA SOPA.

Preparacao

| Lave os legumes e corte em
cubos pequenos.

1 Leve ao lume a batata, a cenoura,
o nabo, a curgete, a couve-flor,
o alho e a cebola em agua
temperada com % c. café de sal.

3 Triture tudo até ficar um creme.

4 No final da cofegdo, tempere
com 1c. cha de azeite.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
18 0,7g 0,3ge 0,0ge
Por 100g

154 SOPAS

Hidratos de Carbono

Ingredientes

600ml de agua quente

3 ramos de couve-flor (140g)
1 cenoura média (100g)

1 batata média (100g)

/s curgete pequena (85g)

2 nabo pequeno (80g)

72 cebola pequena (50g)

1 dente de alho (3g)

1c. cha de azeite (2g)

72 c. café de sal (2g)

Fibra Sal
0,7g 0,2ge

Aclcares
1,0ge

Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta



CREME
DE LENTILUAS

Ingredientes

1,3L de agua quente ’@‘ Dificuldade: facil
600g de lentilhas verdes 8 Doses: 8 pessoas
demolhadas _. Preparacdo: 15 minutos
1 cebola pequena (100g) @ Cozedura: 35 minutos
2 fatias de pio (50g) Repousar: 20 minutos
6 dentes de alho (18g) @ INVERNO

2 c. sopa de azeite (14g)

72 c. café de sal (2g)
Coentros frescos q.b.
Pimenta-preta moida q.b.
Preparacao

| Numa panela coloque a cebola, o alho, as
lentilhas (previamente demolhadas) e 1
c. sopa de azeite e envolva tudo durante
1 minuto.

1 Juntea agua quente e deixe ferver durante
30 minutos.

3 Quando estiver tudo cozido, adicione %
c. café de sal, e 1 c. sopa de azeite e

(L pimenta-preta moida. Triture tudo até

® obter um creme homogeéneo.

AS LENTILHAS GANHAM VOLUME L Acrescente os coentros picados e desligue
(OM A COTEDURA, PELO QUE DEVE o fogdo.

ESCOLHER UMA PANELA COM CAPACIDADE ) Tape a panela para deixar repousar e torre
SUFICIENTE PARA A QUANTIDADE as duas fatias de p3o. Sirva passados 20
QUE DESEJA COTINHAR. minutos com o pao torrado por cima,

cortado aos cubos.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
127 77g 22z 0,3ge 17,1g 0,8ge 3,8g 0,3ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo SOPM 155



SOPA DE BROA
DE MiLilo

’@‘ Dificuldade: média
8 Doses: 2 pessoas

#5%  Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 25 minutos

INVERNO

A BROA DE MILHO £ UMA EXCELENTE FONTE
DE HIDRATOS DE CARBONO COMPLEXOS,
FONECENDO ENERGIA DE FORMA SUSTENTAVEL.

Preparagao

| Corte a broa de milho em pedagos
pequenos e reserve.

1 Coloque a cebola e o alho numa panela.
Acrescente 1 c. sopa de azeite e deixe
cozinhar um pouco.

3 Adicione os tomates picados e a cenoura
cortada em pedagos pequenos e deixe
cozinhar por mais alguns minutos.

b Adicione a agua quente e deixe ferver
por cerca de 10 minutos.

J Junte a broa de milho e mexa bem para
que absorva a agua, formando uma
mistura espessa.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
42 1,2g 12ge 0,2ge
Por 100g

156 SOPAS

|ngredientes

500ml de agua quente

2 fatias de broa de milho (100g)
1 cenoura média (100g)

1 cebola pequena (100g)

7> tomate maduro (100g)

1c. sopa de azeite (7g)

1 dente de alho (3g)

72 c. café de sal (2g)

Salsa fresca q.b.

PARA INTESIFICAR O SABOR DA BROA

DE MILHO € DAR—LHE UMA TEXTURA

MAIS RICA, DEVE DEIXAR-SE A BROA

AO AR LIVRE NO DIA ANTERIOR E ATE
A CONFECAQ DA SOPA.

b Cozinhe por 15 minutos, até a
broa se desfazer.

] Tempere com 7 c. café de sal.

8 Adicione a salsa fresca picada
a sopa no momento de servir.

Hidratos de Carbono
6,5g

Fibra
1,3g

Sal
020

Aclcares
1,5ge

Autor | PNAES Alto Minho - AlimentAC;&O Alto Minho



$0PA DE FETAO - ERADE
COM NABiGAS

’@" Dificuldade: média
8 Doses: 4 pessoas

Preparagdo: 30 minutos

@ Cozedura: 60 minutos
Demolhar: 6 horas

INVERNO

. PODE UTILIZAR 05 TALOS
- DAS NABICAS PARA A BASE

DA SUA SOPA
Ingredientes
0,5L de agua quente Preparagso
300g nabigas
1 curgete (300g) | Demolhe o feijao-frade.
200g feijao-frade cozido 1 Cozao feijao-frade.
1 cebola média (200g) 3 Prepare todos os legumes e corte
1 nabo pequeno (100g) em bocadinhos.
3 c. sopa de azeite (21g) L Coza e triture.
3 dentes de alho (9g) 3 Adicione as folhas das nabigas, deixe

cozer e tempere com /2 c. cha de sal.

72 c. cha de sal (3g)
b Com o fogdo desligado adicione
3 c. sopa de azeite, mexa tudo e

deixe repousar.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
32 1,6g 13ge 0,2ge 29g 0,8ge 1,6g 0,3ge
Por 100g

" . . . ,
Autor | PNAES Regiao de Coimbra - A Comer é que a gente se entende! sopAs 157



ACORDA DE BACALNAU
A MODA DE COIMBRA

’@‘ Dificuldade: media
8 Doses: 4 pessoas

7Y Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 60 minutos

INVERNO

SABIA QUE PODE EXPERIMENTAR FATER
A SUA ACORDA COM FLOCOS DE AVEIA EM VEL
DE PAO? PARA 1550 IRA NECESSITAR DE 2406
DE FLOCOS DE AVEIA.

Preparacao

| Coza o bacalhau, separe em lascas e
reserve a agua da cozedura.

1 Num tacho, aquega 3 c. sopa de azeite.

3 Junte o alho esmagado e deixe alourar
ligeiramente.

L Adicione o pao previamente migado e
molhado com a agua da cozedura do
bacalhau.

J Mexa bem, em lume brando, até formar  §
a agorda, juntando mais caldo de acordo
com a consisténcia desejada.

|ngredientes

1L de agua de cozedura do bacalhau
600g de bacalhau

400g de pao de trigo duro

2 ovos M (120g)

4 c. sopa de azeite (28g)

5 dentes de alho (15g)

" c. cha de sal (3g)

Salsa fresca q.b.

b Junte o bacalhau em lascas e envolva.

] Assim que levantar Fervurajunte os

ovos, /2 c. cha de sal e tape. Deixe
escalfar em lume brando durante,
aproximadamente, 5 minutos.

Quando estiverem no ponto, regue
com 1c. sopa de azeite e polvilhe com
folhas frescas de salsa.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
95 7.2g 2,4ge 0,5ge 10,7g 0,4ge 0,7g 0,4g
Por 100g

158 PESCADO

Autor | PNAES Regizo de Coimbra - A Comer é que a gente se entende!



Ingredientes

800g de solha fresca

6 batatas médias para cozer (600g)
500g de tomate pelado de conserva
2 cebolas médias (400g)

8 fatias de pao de mistura tipo caseiro
(400g)

1 copo médio de vinho branco (200ml)
6 dentes de alho (18g)

1c. sopa de azeite (7g)

" c. café de sal (2g)

Agua q.b.

Coentros frescos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparacao

| Corte a solha em postas e lamine as
cebolas, o alho, o tomate. Reserve.

1 No fundo dum tacho com 1 c. sopa de
azeite faga uma camada com cebola,
alho e tomate. 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 com o vinho branco, 7
c. café de sal e pimenta-preta moida.
Adicione agua até cobrir o peixe e
junte metade dos coentros picados.

Gordura total
1,0ge

Proteina
7,0g

Calorias

88

13ge

Autor | O Prato Certo

Gordura saturada

CALDEIRADA
D SOLUA

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

@ Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 40 minutos

@) INVERNO

3 Ligue o fogdo no minimo e deixe
cozinhar durante 30 minutos. No
final retifique o tempero com pimenta-
preta moida e coloque os restantes
coentros picados.

L Sirva com fatias de pao caseiro.

APROVEIE PARA FATER UM CALDO
AROMATICO COM 03 RESTOS DOS VEGETAIS
(TALOS, CASCAS, APARAS) £ DA SOLHA
(ESPINHAS, CABECA). COLOQUE TUDO NUM
TACHO COM AGUA E DEIXE COTINHAR
EM LUME BRANDO DURANTE | HORA. DEIXE
ARREFECER £ GUARDE EM CUVETES DE GELO.
CONGELE E UTILITE QUANDO PRECISAR.

Fibra Sal
1,3g 0,3ge

Hidratos de Carbono
11,0g

Aclcares
1,8ge

Por 100g

PESCADO 159



CALDEIRADA
Do Rio

’@‘ Dificuldade: media
8 Doses: 2 pessoas

7Y Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 30 minutos

@) INVERNO

EXISTEM DIVERSAS VARIACOES DE CALDEIRADA
EM PORTUGAL, CADA UMA REFLETINDO 05
INGREDIENTES LOCAIS £ AS TRADICOES CULINARIAS.
ESSAS VARIACOES OFERECEM UMA EXPERIENCIA
GASTRONOMICA UNICA.

Preparacao

| Limpe e corte o peixe em pedacos.
Tempere com 1 c. café de sal e reserve.

1 Descasque e corte em rodelas as

Ingredientes

300g de peixe barbos e achiga
3 batatas médias (300g)

1 copo peq. de dgua (200ml)

1 cebola (200g)

. pimento vermelho médio (115g)
"2 pimento verde médio (85g)
2 c. sopa de azeite (14g)

2 dentes de alho (6g)

1c. café de sal (4g)

Coentros q.b.

Hortela da ribeira q.b.

Poejos q.b.

Orégaos q.b.

Colorau q.b.

160 PESCADO

batatas, os pimentos, a cebola e o alho.

3 Deite 1c. sopa de azeite num tacho e
distribua em camadas a batata, a cebola,

os peixes e o pimento. ) Adicione a agua.

b Tape o tacho e leve ao lume durante

i Regue o preparado anterior com 1 c. sopa .
8 prep P cerca de 30 minutos.

de azeite e tempere com colorau, alho,

poejo, orégaos e a hortela da ribeira. 1 Ao servir polvilhe com os coentros.

Hidratos de Carbono
57g

Fibra Sal
1,0g 0,3g

Gordura total | Gordura saturada
2,2g0 0,4ge

Proteina
57g

Calorias
68

Aclcares
1ige

Por 100g

Autor | PNAES Baixo Alentejo - TerrAlimenta



& % ummincuen oE cva
E BATATAS A PADERO

Ingredientes
5 cavalas médias arranjadas e cozidas (750g)
18 batatas pequenas brancas (500g) ,@.\ Dificuldade: facil
2 cenouras médias (200g) 8 b A
oses: €essoas
1 cebola média (200g) ; P "
. T reparagao: minutos
11 c. sopa rasas de pao ralado (100g) @ Cozedura: 40 minutos
2 claras de ovo (65g)
2 c. sopa de azeite (14g) INVERNO
2 dentes de alho (6g)
1. café de sal (4g) ACOMPANHE COM UMA
Coentros frescos picados q.b. SALADA DE AcRio
Pimenta-preta moida q.b. F

Pimentao-doce q.b.
3 Lave as batatas com pele e corte em
. gomos. Tempere com 7; c. café de sal,
Prepa racao pimenta-preta moida, pimentao-doce
e 1c. sopa de azeite e coloque no
forno a 180°C, durante 40 minutos.
A meio da cozedura mexa com uma

| Desfie acavalaejunteoalhoea
cebola bem picados. Adicione 7
c. café de sal, a pimenta-preta moida,

colher.
a cenoura ralada, as claras de ovo, os L o
coentros e o pao ralado até ficarem Numa fr|g|d.e|ra coloque 1 c. sopa de
consistentes. azeite e cozinhe os hambirgueres,

durante 2 a 3 minutos de cada lado

1 Divida o preparado em por¢des até estarem no ponto.

idénticas, molde em bola e depois
achate-as dando-lhe a forma de J Sirvaos hamblrgueres com as
hambdrguer. Reserve no frigorifico. batatas assadas.

ESTA PODE SER UMA MANEIRA
MAIS APETECIVEL DOS MAIS NOVOS
DESCOBRIREM O SABOR DA CAVALA

Calorias | Proteina | Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono Aclcares Fibra Sal
130 91g 5.8¢ 14ge 10,0g 125 12g 0,4ge
Por 100g

Autor | O Prato Certo P[SGADO 161



SALADA DE ALMEIRAO COM ACHiGA
GRELIADO COM ALUO F COENTROS

0 ATEITE £ UM ALIMENTO ASSOCIADO A CULTURA J

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

7Y Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 40 minutos

INVERNO

MEDITERRANICA, SENDO UM INGREDIENTE CENTRAL

DA NOSSA GASTRONOMIA, CONTUDO APRESENTA

UM ELEVADO VALOR ENERGETICO PELO QUE O SEU

CONSUMO DEVERA SER MODERADO.

Preparacao

Lave, esfregue bem e escorra as folhas
do almeirao.

Descasque as batatas e leve a cozer.

Descarte os caules mais grossos do
almeirao, corte-o em juliana fina e
misture com o feijao-frade cozido.
Junte a cebola em rodelas finas.

Tempere a salada com 4 c. sopa de
azeite, umas gotas de limao e ' c.café

de sal. Adicione as batatas esmagadas.

Gordura total
4,3g 0,7ge

Proteina
8,0g

Calorias
109

Por 100g

162 PESCADO

Gordura saturada | Hidratos de Carbono

Ingredientes

1,4kg de achiga

6 batatas médias (700g)
660g de almeirao (chicoria-comum)
500g de feijao-frade cozido
1 cebola pequena (100g)

9 c. sopa de azeite (63g)

6 dentes de alho (18g)

2 c. sopa de vinagre (18ml)
1c. café de sal (4g)

Sumo de 1 limao

Coentros frescos q.b.
Pimenta-preta moida q.b.

P v

!

'./..i;l.»»”?/“'

Prepare os achigas, escale-os e
tempere com 7 c. café de sal.
Grelhe os peixes.

Faca um molho com 5 c. sopa de

azeite, os coentros e alhos picados e
um pouco de vinagre.

Apos grelhado tempere com o molho
e sirva com a salada de almeirao.

Fibra Sal
2,0g 0,3ge

Aclcares
0,8ge

8,5g

Autor | PNAES Médio Tejo - Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica no Médio Tejo



TRAS DE PoTA
Ingredientes pANADAS coM ARROl
e DE COENTROS

1 caneca de arroz agulha (270g)

3 ovos S (155g)

10 c. sopa rasas de Farlnha.de trigo (100g) ,@\ Dificuldade: facil

10 c. sopa de sémola de milho (100g)

1 cebola pequena (100g) 8 Doses: 4 pessoas

5 c. sopa de azeite (35g) 7% Preparacdo: 25 minutos

1c. sopa de mostarda (20g) Cozedura: 45 minutos

6 dentes de alho (189)

2 c. café de sal (8g) e INVERNO

1 c. sopa de vinagre (8g)

Sumo de 1lim3o )

Coentros frescos picados q.b. CONSERVE AS SUAS EHVAS AROMATICAS ’DURANTE

Funcho picado q.b. ’\z MAIS TEMPO NO FRIGORIFICOI COLOQUE AGUA NUM

Pimenta-preta moida q.b. (OPO/FRASCO DE VIDRO, INSIRA AS ERVAS SEM FOLHAS

AMARELADAS E MURCHAS E GUARDE NA PORTA

| Coza as tiras de pota em agua, durante 3 Pique a cebola e 4 dentes de alho para um
30 minutos. Escorra-as (reservando a tacho e envolva-os em 1 c. sopa de azeite.
agua de cozer) e tempere-as com 1 Junte o arroz e va acrescentando a agua
c. café de sal, pimenta-preta moida e da cozedura da pota e ; c. café de sal, até
sumo de 7 limao. Deixe marinar. que o arroz fique cozido e cremoso. No

final junte os coentros picados, gotas de
sumo de limao e pimenta-preta moida para
retificar o tempero, se necessario.

1 Pré-aqueca o forno a 160°C. Num
prato fundo bata dois ovos e uma clara
com um garfo e reserve a gema restante.
Em outro prato fundo coloque a farinhae & Numa taca, coloque 1 gema de ovo, o

em outro a sémola. Retire as tiras de pota vinagre e a mostarda. Com uma vara va
da marinada e seque-as um pouco sobre mexendo, deitando 4 c. sopa de azeite
papel absorvente. Passe-as de seguida em fio até emulsionar. Retifique o tempero
pela farinha, depois pelo ovo e no final com % c. café de sal e pimenta-preta moida.
pela sémola. Disponha-as num tabuleiro Acrescente 1 dente de alho esmagado e
forrado com papel vegetal e coloque picado, funcho picado e umas gotas de
no forno durante 15 a 20 minutos, até sumo de limao. Reserve no frigorifico.
ficarem douradas. A meio da cozedura
vire as tiras.

Calorias Proteina Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono Aclcares Fibra Sal
185 114g 4,5g 08ge 24,0¢ 0,50 11g 0,8g0

Por 100g

Autor | O Prato Certo P[SGADO 163



BORREGO DE PANELA COM

ERVILUAS E BATATAS
——

8 Doses: 8 pessoas

Preparacao: 10 minutos
Cozedura: 120 minutos
Apurar: 30 minutos

em

INVERNO &

Preparacao

| Coloque o borrego num tacho cheio

de agua a cozinhar com os talos

das ervas aromaticas, um dente de
alho e 1 c. café de sal. Deixe ferver
durante 30 minutos e va retirando
a espuma que vem ao de cima. No
final da cozedura deite um pouco

de vinagre e retire toda a espuma.
Retire o borrego da agua e reserve.

>~

1 Num tacho, envolva a cebola e o alho
picados com 6 c. sopa de azeite. Junte
o borrego, o louro e a malagueta.
Acrescente o vinho para refrescar e
deixe cozinhar 10 minutos.

3 Adicione agua quente até tapar o 5
borrego e deixe cozinhar em lume
brando durante 60 minutos.

Lk Junte as batatas peladas e cortadas
aos cubos e as ervilhas, 1 c. café de sal, b
pimenta-preta moida e os cominhos,
deixando cozinhar mais 10 minutos.

|ngredientes

1,5kg de borrego cortado
para guisar

10 batatas para cozer (1kg)
12 fatias de pao caseiro
tipo alentejano (600g)
400g de ervilhas

- 0 2 copos peq. de vinho
branco (300ml)

1 cebola (200g)

2 cabecas de alho (75g)

6 c. sopa de azeite (42g)

2 c. sopa de vinagre (16ml)
2 c. café de sal (8g)

1 folha de louro

1 malagueta

Hortela fresca q.b.

Poejo fresco q.b.

Salsa fresca q.b.
Cominhos q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

A CARNE COZINHADA LENTAMENTE
A BAIXAS TEMPERATURAS FICA MAIS
TENRA £ SABOROSA.

Desligue o fogao, adicione salsa
fresca picada a gosto, tape o tacho e
deixe apurar durante 30 minutos.

Sirva o borrego numa travessa com
fatias de pao por baixo, para fazer
sopas, e hortela e poejos por cima.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
135 9,8g 33g 11ge 14,3g 09ge 178 05¢
Por 100g

164 GARNE

Autor | O Prato Certo



Ingredientes COliDo

1kg de couve troncha

-~
8 pedacos pequenos de ossos da Assua (1kg) gARROSAo

6 batatas médias (600g)

400g de arroz

400g de frango o

400g de vitela ’@‘ Dificuldade: média

400g de entremeada 8 Doses: 8 pessoas

1salpicdo (400g) .. Preparagdo: 30 minutos
Cozedura: 90 minutos

4 cenouras (400g) Demolha: 12 horas

250g de orelha, focinho e pé de porco

1 sangueira (230g) @ INVERNO

1 chouriga de abobora (220g)
1 chouriga (220g) _ ESTA RECEITA £ REALITADA NUMA

1farinheira (200g) ALTURA DO ANO MUITO ESPECIFICA,
200g de pernil APOS A MATANCA DO PORCO, QUE
Vs cebola peg. (50g) DECORRE NO INVERNO, POR SER
NECESSARIO O FRIO PARA CONSERVAR
3 dentes de alho (9g) MELHOR AS CARNES.
E UMA RECEITA REALITADA EM CONTEXTO
. DE CELEBRACAO, ONDE POR NORMA
Preparagao SE JUNTAM BASTANTES PESSOAS

| Navéspera, lave as carnes salgadas
e ponha de molho de um dia para o

outro.
k Num tacho pequeno, faga um
1 Coza as carnes separadas: em quatro estrugido ou refogado com a gordura
panelas distintas coza os enchidos, das carnes, a cebola e o alho, adicione
0s 0s50s da assua, o frango e as carnes arroz e mexa. Coloque o dobro de
salgadas. Conforme estiverem agua da cozedura das carnes e deixe
cozidas, va retirando as carnes. levantar fervura, de seguida coloque
3 Coza a couve, as cenouras e as batatas a cozer no forno.
na agua das carnes salgadas. Retire 9 Disponha as carnes e os legumes em
conforme estiverem cozidos. travessas e acompanhe com o arroz.
Calorias Proteina Gordura total Gordura saturada | Hidratos de Carbono Aglcares Fibra Sal
223 1,9g 14,7g 4,8g 6,0g 11ge 1,0g 0,7g
Por 100g

Autor | PNAES Alto Tamega e Barroso - Alimentagao Segura no Alto Tamega e Barroso cARN[ 165
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GALINIIA

’@‘ Dificuldade: meédia
8 Doses: 5 pessoas

75 Preparacao: 30 minutos
Cozedura: 45 a 60 minutos

@) INVERNO

NESTE PRATO PODE UTILIZAR A GALINHA/FRANGO

JA COTINHADOS QUE TENHA SOBRADO

DE OUTRO PRATO QUE TENHA FEITO ANTES.

Preparacao

| Coloque a galinha numa panela grande
com as cenouras e a hortela com um
ramo de cheiros (alho-frances, salsa,
cebolinho e alecrim) e % c. cafe de
sal. Acrescente agua ateé cobrir. Tape
a panela e deixe que ferva; reduza o
lume para uma fervura suave e coze
durante cerca de 45 a 60 minutos, ou
até que a carne da galinha se separe do
osso. Retire a galinha, deixe arrefecer
e desfie a carne. Reserve o caldo e as
cenouras.

1 Descasque a abobora e as batatas-
doces e corte-as. Depois coloque-as
num tabuleiro de forno, junte 1c.
sopa de azeite, 1 c. sopa de mel e

% c. café de sal. Asse a 180°C,

durante 30 minutos.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
93 N,4g 2,4ge 0,4ge
Por 100g

Hidratos de Carbono

Ingredientes

Para a galinha:

1kg de galinha do campo

4 cenouras médias (400g)
7. batata-doce (200g)

1 cebola média (200g)

2 copo médio de vinho branco

(100mD)

100g de abobora

4 c. sopa de azeite (28g)
3 figos secos (24g)
1c. sopa de mel (24g)
20g de alho-francés
1c. café de sal (4g)

2 dentes de alho (6g)
1 folha de louro
Alecrim q.b.
Cebolinho q.b.
Hortela-pimenta q.b.
Salsa fresca q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

3 Numa frigideira, coloque 3 c. sopa de

azeite, adicione a cebola e a folha de
louro. Deixe alourar. Adicione o alho e
as cenouras cozidas e deixe cozer
durante 3 minutos. Junte a galinha
desfiada e os figos secos cortados

ao meio. Deixe cozinhar um pouco.
Refresque com vinho branco e com o
caldo da cozedura da galinha. Adicione
a pimenta-preta moida e deixe cozer.

Para servir coloque a galinha no centro
do prato, com os vegetais assados a
volta. Decore com ervas aromaticas
(salsa, coentros, cebolinho).

Aclcares
3,3ge

Fibra ‘ Sal

51g 1g 0,5g

Autor | PNAES Algarve - O Prato Certo: Alimentagao + Sustentavel



MIGAS ALENTEJANAS DE ESPARGOS
C0M LOMBO DE PORCO GRELUIADO

Ingredientes
400g de lombo de carne de porco

6 fatias de pao de mistura do dia anterior

ou antes (300g)

15 espargos verdes frescos (150g)
3 dentes de alho (9g)

1 c. sopa de azeite (7g)

" c. café de sal (2g)

Coentros frescos q.b.

Preparacao

| Numa taca, coloque o p3o cortado
grosseiramente a demolhar em agua
morna.

1 Mergulhe os espargos em agua a ferver
por cerca de 5-7 minutos,
para libertarem o sabor amargo.

3 Retire os espargos da agua, esmague
ou corte-os em pedagos pequenos e
reserve.

lk Num tacho adicione % c. café de sal,
1 c. sopa de azeite e os alhos picados.
Adicione os espargos e envolva em
lume brando durante 2 minutos.

) Com auxilio de um pano de cozinha
limpo, escorra o excesso de agua do
pao. Desfaga o pdo com as maos.

b Adicione o pao ao tacho e envolva
tudo muito bem.

Gordura total
3,0ge 1,0ge

Proteina
137g

Calorias
166

Autor | PNAES Alentejo Litoral - Alimentagao Saudavel no Litoral Alentejano

Gordura saturada

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

7Y Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

@) INVERNO

PODE ACOMPANHAR ESTE PRATO
COM LARANJA  AS RODELAS.

Mexa até ficarem com a consisténcia
que mais deseja.

Desligue o lume e adicione os
coentros frescos picados.

Grelhe a carne apenas com % c. café
de sal.

Sirva a carne com as migas.

Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
19,2g 1,2ge 1,8g 0,8¢g
Por 100g

CARNE 167



ROL0S DE COUVE LOMBARDA
E ARROZ D0§ DESCOBRIMENTOS

’@‘ Dificuldade: média

8 Doses: 4 pessoas
@ Preparagado: 20 minutos

Cozedura: 40 minutos

INVERNO

PREFERENCIALMENTE PIQUE A CARNE EM CASA.
NO CASO DE A COMPRAR PICADA, PECA PARA
TRITURAR NA HORA £ CONFECIONE NO PERIODO
MAXIMO DE 2L HORAS, MANTENDO—A NO
FRIGORIFICOATE AO MOMENTO DE COTINHAR.

Preparacao

| Cologque o arroz com o agafrao numa
panela com duas canecas de agua até
ficar cozido e solto. Reserve ate arrefecer.

1 Retire as folhas da couve-lombarda
lavando-as muito bem. Reserve as folhas
maiores. Retire o talo da couve sem a
cortar ao meio.

3 Corte os talos e as folhas mais
pequenas em cubos muito finos e
reserve.

Num tacho coloque 2 c. sopa de azeite,
a cebola, o alho picado, a carne picada

e tempere com 1 c. café de sal e
pimenta-preta moida. Deixe cozinhar
até a carne ficar totalmente cozinhada.
Junte as passas, os talos e folhas pequenas
da couve-lombarda, salsa picada, tomilho
seco e vinho tinto. Deixe cozinhar até
apurar os sabores e o vinho evaporar.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
128 9,0g 24ge 09g e
Por 100g

168 GARNE

9

Hidratos de Carbono

Ingredientes

1 couve-lombarda pequena (500g)
400g de carne picada (mistura bovino
e suino ou aves)

1 caneca de arroz agulha (270g)

1 cebola média (200g)

. copo médio de vinho tinto (100ml)
4 fatias de queijo flamengo (72g)

2 c. sopa de uva passa (26g)

5 dentes de alho (15g)

2 c. sopa de azeite (14g)

1 c. café de sal (4g)

Salsa fresca q.b.

Tomilho seco q.b.

Acafrao q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Junte o arroz ao preparado anterior,
envolva e reserve.

Numa panela com agua a ferver
mergulhe as folhas grandes de couve-
lombarda durante 1 minuto e retire-as
para arrefecer.

Distribua o preparado por cada folha de
couve, envolvendo as folhas de maneira
a formar umas tranches retangulares.
Se precisar use mais que uma folha por
tranche. Lamine o queijo flamengo e
coloque por cima das tranches.

Coloque as tranches num tabuleiro e
leve ao forno a 160°C durante 15
minutos para gratinar.

Sirva morno com uma salada a gosto.

Fibra Sal
1,6g 0,3ge

Aclcares
2,0ge

15,6g

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

12 batatas medias (1,2kg)

800g de vitela para estufar

800g de abobora

4 cenouras médias (400g)

2 cebolas médias (400g)

300g de tomate pelado de conserva
1 copo de vinho branco (250ml)
200ml de polpa ou molho de tomate
1 nabo pequeno (150g)

1 cabeca de alho (38g)

2 c. sopa de azeite (14g)

2 c. café de sal (8g)

Coentros frescos picados q.b.
Pimentdo-doce q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Salsa fresca picada q.b.

Piripiri q.b.

Preparagao

| Corte a vitela em cubos, tempere-a
com 150ml de vinho branco, 1 c. cafe
de sal, pimentao-doce e pimenta-
preta moida. Descasque as cenouras,
as batatas, o nabo e a abobora e
corte-os em cubos e reserve.

1 Num tacho ou numa picara de barro,
envolva o alho e a cebola picados com
2 c. sopa de azeite e 25 ml de vinho
branco durante 5 minutos. Junte o
tomate pelado picado e a polpa.
Acrescente a vitela e o restante vinho
branco para refrescar. Deixe em lume
brando e junte agua se necessario.

Gordura saturada
0,6ge

Gordura total
18ge

Proteina
4,5g

Calorias

66

Autor | O Prato Certo

VITELA NA PUCARA

(OM LEGUMES
’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 8 pessoas

Preparagao: 20 minutos
Cozedura: 45 minutos
Repouso: 30 minutos

@) INVERNO

PN

FACA MOLHO DE TOMATE NA EPOCA F
CONSERVE PARA USAR AO LONGO DO ANOI
VEJA COMO FATER MOLHO DE TOMATE NA

RECEIA DE ALMONDEGAS DE LENTILHAS
£ GRAO—DE-BICO NA PAG. 104

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

L Retifique o tempero com 1c. café
de sal, pimenta-preta moida e
piripiri. No final junte a salsa e os
coentros picados.

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

Hidratos de Carbono Acglcares Fibra Sal
6,7g 1,7ge 11g 0,2z e
Por 100g

GARNE 169



ARROZ DE
MiSCAROS

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

7Y Preparagao: 30 minutos
Cozedura: 30 minutos

@) INVERNO

Preparagao
| Pique a cebola e o alho.
1 Limpe e lamine os miscaros.

3 Num tacho refogue 2 dentes de alho
e a cebola juntamente com o louro em
2 c. sopa de azeite.

b Refresque com vinho branco e deixe
reduzir.

9 Adicione o arroz e aguaou caldo
suficiente para a cozedura.

b Cozalentamente durante,
aproximadamente, 10 minutos mexendo
regularmente.

] Salteie os cogumelos em 2 c. sopa
de azeite, 2 dentes de alho, 2 c. cha
de sal, pimenta-preta de moinho,
cominhos e cravinho. Adicione ao
arroz e envolva delicadamente,
finalizando com salsa picada.

Calorias | Proteina Gordura total | Gordura saturada
103 3¢ 2,680 0/4ge
Por 100g

170 BASE VEGETAL OU ovo

Hidratos de Carbono

SE NAQ TEM EXPERIENCIA, EVITE COLHER MISCAROS
POR CONTA PROPRIA. PREFIRA ADQUIRI-LOS A UM
FORNECEDOR DE CONFIANCA PARA GARANTIR

A SUA QUALIDADE E SEGURANCA.

Ingredientes

800g de miscaros (cogumelos
selvagens )

1 caneca de arroz carolino do Baixo

Mondego (250g)

1 cebola (200g)

4 c. sopa de azeite (28g)
4 dentes de alho (12g)

7 c. cha de sal (3g)

1 folha de louro

Vinho branco q.b.

Salsa fresca q.b.
Cominhos q.b.

Cravinho q.b.

Pimenta-preta de moinho q.b.

Junte ao arroz e envolva delicadamente.
Coloque num tacho de barro e leve ao
forno para gratinar um pouco e terminar
a cozedura

do arroz.

Aclcares
0,5ge

Fibra ‘ Sal

16,3g 2jg 0,2ge

Autor | PNAES Regido de Coimbra - A Comer é que a gente se entende!



|ngredientes

600g de grao-de-bico cozido
1 couve-flor pequena (300g)
200g de abobora

1 cenoura grande (200g)

1 cebola média (200g)

100g de arroz agulha

1/3 copo pequeno de vinho branco
(50ml)

6 dentes de alho (18g)

2 c. sopa de azeite (14g)

1c. café de sal (4g)

Coentros picados + talos q.b.
Acafrao em po q.b.

Caril em po q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparacao

| Cozinhe o arroz em agua com % c. café
de sal. Reserve.

Pique a cebola e o alho e coloque numa

cagarola com 2 c. sopa de azeite. Envolva
em lume brando durante 2 minutos.

Junte a abobora e a cenoura em pequenos
cubos e envolva durante 10 minutos.
Junte o grao cozido e a couve-flor cortada
em pequenos pedacos e refresque com o
vinho branco. Adicione por fim ; c. café
de sal, as especiarias e os talos dos
coentros picados.

Gordura saturada
0,2ge

Gordura total
17ge

Proteina
4,3g

Calorias
90

Autor | O Prato Certo

o
ebd

CARiL
DE GRAO

’@“ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

#5%  Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos

INVERNO

...
¢
® 3

Q

CONHECE AQUAFABA? A AQUAFABA £ A AGUA QUE
RESULTA DA COTEDURA DO GRAO—DE~BICO. COLOQUE-A
NO FRIGORIFICO £ QUANDO ESTIVER BEM FRIA, BATA ATE
FAZER ESPUMA COMO AS CLARAS EM CASTELO (2 C. SOPA

FQUIVALEM A I CLARA DE OV0). PODE UTILITAR NA

RECEITA DE MOUSSE DE CHOCOLATE E BATATA—DOCE

(PAGINA 149).

i Deixe cozinhar durante 15 minutos
em lume brando.

3 Num prato fundo coloque o arroz
com o caril de grao por cima e
guarnega com coentros picados
por cima.

Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra ‘ Sal
12,4¢ 180 29 | 03ge
Por 100g

BASE VEGETAL ou ovo 171



COUVE- PENCA GUISADA
(OM 0VOS E ALLIO

Ingredientes
@ Dificuldade: facil 1 couve-penca (750g)
8 Doses: 4 pessoas 4 ovos M (235g)
@ Preparagdo: 5 minutos 1zcabe§a ‘ie al.ho (38g)
Cozedura: 30 minutos c. sopa de vinagre (16g)
INVERNO 2 c. sopa de azeite (14g)

1c. café de sal (4g)

Preparagao

| Coza a couve em agua temperada
com 1c. café de sal.

1 Prepare um refogado com 2 c. sopa
de azeite e o alho picado.

3 Escorra a couve, corte em pedacos
) pedag
grandes, junte ao refogado e deixe
estalar.

i Coza os ovos a parte. Espalhe os ovos
picados por cima da couve e regue
com um fio de vinagre.

PODERA UTILIZAR-SE OUTRO
TIPO DE COUVE DE ACORDO
COM A SUA SATONALIDADE,

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
67 4,3g 37ge 0,7ge 31g 2,6ge 19g 0,3ge
Por 100g

172 g“s[ vtﬁ[rAl ou ovo Autor | PNAES Alto Tamega e Barroso - Alimentagao Segura no Alto Tamega e Barroso



Ingredientes COZiNHIA FERVIDA

1,3kg de couve-galega

300g de feijao-catarino seco

3 fatias de pao de milho (300g)
1 cebola média (200g)

’@l‘ Dificuldade: facil

18 azeitonas (72g)

4 c. sopa de azeite (28g) 8 Doses: 6 pessoas

8 dentes de alho (24g) PR zzzzrjfioggom?:r;:s
1c. café de sal (4g) Demolha: 12 horas

1 folha de louro INVERNO

Preparagao A COTINKA FERVIDA £ UM PRATO TIPICO

) DO SARDOAL. CONTUDO EXISTEM VARIAS

| De vespere cologue o feijdo de molho RECEITAS COM 05 MESMOS INGREDIENTES
em aguatna. NO TERRITORIO DO MEDIO TEJO),

1 Depois de demolhado, escorra o feijdo
e coloque-o numa panela. Adicione
agua até estar completamente coberto.

3 Pique a cebola e o alho.

i Adicione a cebola, o alho, o louro, 4 c.
sopa de azeite ao feijao e deixe cozinhar
durante 40 a 50 minutos. Ir vigiando e,
se necessario adicione agua.

J Lavee prepare a couve-galega,
corte-a finamente em juliana. Apos o
feijao estar cozido adicione-a ao feijao
e deixe cozinhar.

b Depois de tudo cozido, adicione o pao ESTE PRATO £ CONFECIONADO
de milho e deixe ferver durante TRAD](]ONALM[NT[ (OM UMA SOBRA DE
5 minutos mexendo sempre. SOPA DE FEUAO}OM COUVE A QUAL ERA
| Tempere com 1c. café de sal e sirva ADICIONADO PAQ DE MILHO DE EORMA
com azeitonas. A CRIAR UMA OUTRA REFEICAQ.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
128 87g 3,0ge 0,5ge 17,1g 15g e 24g 0,2g e
Por 100g

Autor | PNAES Meédio Tejo - Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica no Medio Tejo EM[ VEG[]’AI ou ovo 173



GRATINADO
DE LEGUMES

Ingredientes

800g de ervilhas

1 brécolo (300g)

2 cenouras médias (200g)
1 cebola (200g)

200g de arroz agulha

3 ovos M (180g)

100g de polpa de tomate

5 fatias finas de queijo

flamengo (90g)

6 dentes de alho (18g)
2 c. sopa de azeite (14g)
1c. café de sal (4g)
Salsa fresca picada q.b.

Pimenta-preta moida q.b.

Preparagao

| Coza as ervilhas, as cenouras cortadas
em camponesa e os brocolos em agua.
Deixe ficar al dente. Coloque os
brocolos apenas no final da cozedura.

1 Retire os legumes da dgua e reserve.

3 Pique a cebola e alho, coloque num
tacho com 2 c. sopa de azeite e a
polpa de tomate e leve ao lume
durante 5 a 10 minutos. Junte os
legumes e envolva tudo muito bem.

Gordura total
2,8ge 1ige

Proteina
59g

Calorias
19

Por 100g

174 BASE VEGETAL oU ovo

Gordura saturada

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 6 pessoas

7% Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 40 minutos

@) INVERNO

QUANDO USAR O FORNO
APROVEITE PARA FATER MAT
DE QUE UMA REFEICRO.
ASSIM RENTABILIZA MAIS
0 GASTO DE ENERGIA

L Junte1c. café de sal, pimenta-preta

moida e salsa picada ao preparado dos
legumes, disponha numa travessa para
ir ao forno. Distribua os ovos inteiros
sobre o preparado de legumes.

J Coloque o queijo por cima e leve ao

forno para gratinar 10 minutos.

b Faga o arroz cozido a parte e sirva

com o gratinado.

Hidratos de Carbono
16,0g

Aclcares
14ge

Fibra ‘ Sal
3,0g 0,5g

Autor | O Prato Certo



Ingredientes

400g de grao-de-bico cozido
2 cenouras médias (200g)
200g de beterraba cozida

1 cebola pequena (100g)
100g de agriao

8 c. sopa de sémola de milho (80g)
Tovo L(70g)

4 dentes de alho (12g)

7 c. café de sal (2g)

Salsa picada q.b.

Cominhos em pé q.b.

Preparacao

| Triture o grao (pode usar o grao que tenha

sobrado de um cozido) até ficar uma pasta.

1 Junte ao preparado anterior o alho e a
cebola picados e envolva. Adicione as
cascas de cenoura (ou a cenoura ralada),
a salsa picada e, por fim, tempere com
" c. cafe de sal e os cominhos, misture
muito bem, no final junte-lhe o ovo
envolvendo toda a mistura até criar uma
pasta homogénea. Deixe repousar no frio
durante 30 minutos.

3 Com as suas maos faga 4 bolas e achate-as

para o formato do hambirguer. Depois,
passe-os por sémola de milho.

Ly Coloque os hamburgueres num tabuleiro
forrado com papel vegetal, a 180°C
durante 15 minutos. A meio da cozedura
vire os hamburgueres.

Gordura total Gordura saturada
1,6ge 0,3ge

Proteina
5,2g

Calorias
97

Autor | O Prato Certo

WAMBURGUER DE
GRAO E CENOURA

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas
@ Preparagao: 15 minutos

Cozedura: 30 minutos

INVERNO

ESTA RECEITA £ UMA BOA FORMA
DE APROVEITAR GRAO COTIDO.

J Sirva os hambargueres acompanhados

de uma salada de agriao e beterraba
cozida, cortada aos cubos.

Hidratos de Carbono Aclcares Fibra Sal
13,6 19ge 3,5g 0,3ge
Por 100g

BASE VEGETAL ou ovo 175



ARROZ-DOCE DO BAiXO
MONDEGO

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 4 pessoas

#5%  Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 60 minutos

INVERNO

e~

CORTE APENAS A CAMADA AMARELA
DA CASCA DO LIMAO PARA O ARROZ-DOCE
NAO FICAR COM O SEU SABOR AMARGO.

Preparagao

| Num tacho com 500ml de agua quente
coloque as tiras de casca de limao, 1 pau de
canela e deixe ferver para fazer uma infusao.
Acrescente o arroz, tempere com % c. cha
de sal e deixe cozinhar até a agua evaporar.

1 Noutro tacho coloque o leite a aquecer.

3 Quando a agua do arroz evaporar
acrescente aos poucos o leite até este ser
totalmente absorvido, mexa continuamente.
Este processo deve demorar cerca de 45
minutos a 1 hora.

Ingredientes

1,5L de leite meio-gordo

500ml de agua quente

1 caneca de arroz carolino do Baixo
Mondego (250g)

10,5 c. sopa de aglcar (200g)

1 c. sopa de manteiga (20g)

" c. cha de sal (3g)

Casca de 1limao

1 pau de canela

Canela em pé q.b.

i Retire as cascas de limdo e o pau
de canela.

) Finalize com 10,5 c. sopa de
agucar, 1 c. sopa de manteiga e
mexa até obter a consisténcia
pretendida.

b Coloque num prato raso e

decore com canela em po.

Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
103 27g 17ge 09ge 189g 11,0g 02g 0.2ge
Por 100g

176 SOBREUESAS

Autor | PNAES Regiao de Coimbra - A Comer & que a gente se entende!



Ingredientes

200g de feijao cozido

3 ovos M (180g)

1laranja (160g)

1iogurte natural (125g)

11 c. sopa de flocos de aveia (100g)
4 c. sopa de mel (96g)

4 c. sopa de azeite (28g)

3 c. sopa de améndoas picadas

ou laminadas (24g)

2 c. sopa de cacau em po (16g)
1 c. cha de fermento em po (7g)
Canela em p6 q.b.

Hortela-pimenta fresca q.b.

Preparagao
| Pré-aqueca o forno a 220°C.

1 Junte o feijao, o cacau, 4 c. sopa de
mel, 4 c. sopa de azeite e os ovos num
liquidificador e triture até formar uma
pasta homogénea.

3 Vertaa pasta para uma taga e
adicione os flocos de aveia, as
améndoas, o fermento e a raspas de
laranja. Envolva tudo.

Gordura total
7,3g

Proteina

6,9g

Calorias
184

1,3ge

Autor | PNAES Tamega e Sousa - Pensar Global, Agir Local... a mesa

Gordura saturada

)

FESTA

B0LO DE FEiJAO COM

AMENDOAS

’@" Dificuldade: facil

8 Doses: 8 pessoas

@ Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 20 minutos

INVERNO

SE COMPRAR FELJAO ENLATADO, PASSE
POR AGUA CORRENTE E ESCORRA. ESTA TECNICA
IRA AJUDAR A REDULIR A QUANTIDADE DE SODIO
PRESENTE NO FEIJAQ.

=¥

Coloque num tabuleiro forrado com
papel vegetal e leve ao forno. Diminua
a temperatura para 180° C e deixe
cozer entre 15 e 20 minutos.

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

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

Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
20,9 11,3g 3,5¢ 0jge
Por 100g

SOBREMESAS 177



B0L0 DE fiGo
E NOL

’@‘ Dificuldade: facil

8 Doses: 10 pessoas

#5%  Preparacao: 20minutos
Cozedura: 40 minutos

INVERNO

.

OPTE POR COMPRAR FLOCOS DE AVEIA
INTEGRAIS £ TRITURE EM CASA, FICA
MAIS ECONOMICO.

Preparagao

| Num processador, triture o miolo
de noz até obter uma consisténcia

de farinha.

1 Separe as gemas das claras e bata
as claras em castelo.

3 Demolhe os figos em agua quente b

e deixe amolecer. Escorra-os.

bk Numa tigela junte as gemas, o leite,
os figos e 1 c. sopa de azeite e triture

Ingredientes
4 ovos M (235g)

1 caneca de leite magro (250ml)
25 figos secos (200g)

18 c. sopa de farinha de aveia integral

(200g)

150g de miolo de noz

7 copo peq. de agua quente (100ml)
5 c. cha de mel (40g)

1c. sopa de azeite (14g)

2 c. café de fermento em pé (6g)

Canela em po q.b.

(=

(]

9 Adicione 5 c. cha de mel, as farinhas

(noz e aveia), o fermento e a canela
em po. Envolva bem os ingredientes,
junte as claras e volte a envolver, sem
deixar perder o ar das claras.

Verta o preparado para uma forma
forrada de papel vegetal e leve ao
forno pré-aquecido a 180°C durante
40 minutos.

tudo.
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares Fibra Sal
272 9,0g 139g 168 257¢ 15,3g 38 | 02ge
Por 100g

178 SOBREUESAS

Autor | PNAES Médio Tejo - Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica no Medio Tejo



Ingredientes

4 magas médias (600g)
4 ovos M (235g)

10 c. sopa rasas de farinha de trigo

(100g)

11 c. sobremesa de farinha de améndoa
(100g)

100ml de leite magro

4,5 c. sopa de aglcar mascavado

ou amarelo (80g)

2 c. sopa de azeite (14g)

1c. cha de fermento em pé (7g)
Canela em p6 q.b.

Preparagao
| Corte 2 magas em cubos pequenos.

1 Corte as 2 magas restantes em meias-
luas finas, reserve para decorar o topo

do bolo.
3 Pré-aquega o forno a 180°C. Unte

uma forma de bolo ou forre com
papel vegetal.

k Numa tigela grande, bata os ovos
com as 4,5 c. sopa de agucar
mascavado ou amarelo até obter
uma mistura homogénea. Adicione
2 c. sopa de azeite, o leite magro
e a canela em po. Misture bem.

J Junte a farinha de améndoa, a farinha
de trigo e o fermento. Misture tudo
ate obter uma massa uniforme.

Gordura saturada
1ige

Gordura total
79

Proteina
5,0g

Calorias
178

Autor | PNAES Tamega e Sousa | Pensar Global, Agir Local...a mesa

/ ’@" Dificuldade: média

8 Doses: 8 pessoas

#5% Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 50 minutos

@) INVERNO

PERFEITO PARA APROVEITAR MACAS MAIS MADURAS
QUE JA NAO APETECE COMER AO NATURAL
— NADA SE DESPERDICA, TUDO SE TRANSFORMA...
NESTE CASO EM BOLOI

Incorpore as magas cortadas em
cubos a massa. Misture bem.

Verta a mistura paraa forma.
Coloque as fatias de maga em meias-
luas por cima da massa, pressionando
ligeiramente para que fiquem bem
distribuidas.

Cubra a forma com papel de aluminio
e leve ao forno por 40 a 45 minutos.
Apbs esse tempo, retire o papel de
aluminio e deixe dourar por mais 3 a 5
minutos para dourar.

Deixe o bolo arrefecer um pouco antes
de desenformar. Sirva em fatias.

Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
20,5¢ 9.2 23¢ 03ge
Por 100g

SOBREMESAS 179



ENCUARCADA
DE CUiCUARO

’@‘ Dificuldade: media
8 Doses: 8 pessoas

753 Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 60 minutos

INVERNO

Preparagao

| Coza o chicharo previamente e
com a ajuda de um garfo ou de um
passador, reduza-o a pureé.

1 Coloque numa panela a gua,
o pau de canela e as raspas de
limdo. Leve ao lume e deixe ferver.
Quando ferver, adicione 6 c. sopa
de mel e misture até que se
dissolva completamente.

3 Numa tigela bata as gemas de ovo
e adicione o leite, mexendo bem.

b Adicione o puré de chicharo a
panela com a mistura de agua e
mel e misture bem.

9 Em lume brando, adicione
lentamente a mistura de gemas e
leite e va mexendo sempre para
evitar que se formem grumos e
que as gemas cozam rapidamente.

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordura saturada
196 15g 14ge 06ge
Por 100g

k—

Ingredientes

1L de agua
500g de chicharo

1 chavena de leite meio-gordo

(260ml)

6 c. sopa de mel (145g)
2 gemas de ovos (35g)
Raspas de 1limao

1 pau de canela

APROVEITE A AGUA DA COZEDURA
DO CHICHARO PARA AJUSTAR A TEXTURA
DO PURE, CASO SEJA NECESSARIO.

(

b Deixe ferver durante cercade 5a7
minutos, mexendo sempre para que o
creme engrosse.

] Retirea panela do lume e passe o
preparado por uma peneira para
remover quaisquer grumos que se
possam ter formado.

3 Sirva a encharcada morna ou fria.

Hidratos de Carbono
44,0g

Aclcares
12,8g

Fibra ‘ Sal
3¢ 0jge

Autor | PNAES Regido de Leiria - PASS | Receita retirada e adaptada de: Associagao Casa
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|ngredientes

200ml de leite magro

4 fatias de pao (cacete) para
rabanadas (100g)

1ovo M (60g)

2 c. sopa de aglcar amarelo (36g)
4 c. sopa de vinho do Porto (20ml)
2 c. sopa de azeite (14g)

1 pau de canela

Cascade 1limao

Preparacao

| Aqueca o leite com 1 ¢c. sopa de
aglcar amarelo, o pau de canela
e uma casca de limao.

1 Mexa até o aglcar se dissolver
completamente e retire do lume
antes de ferver.

3 Deixe arrefecer ligeiramente.

4 Num prato fundo, bata o ovo até
obter uma mistura homogeénea.

) Passe as fatias de pao no leite
morno, deixando-as absorver
bem e em seguida, passe pelo
ovo batido.

b Aquega 2 c. sopa de azeite e
frite as fatias de pao até ficarem
douradas e crocantes de ambos
os lados.

] Coloque sobre papel absorvente
para retirar o excesso de gordura.

Gordura total
5.2 1,0ge

Proteina
5,2g

Calorias
174

Autor | PNAES Alto Minho - A|imentAQ&O Alto Minho

Gordura saturada

RABANADAS
D0 MiNLo

’@" Dificuldade: média

8 Doses: 2 pessoas
@ Preparagao: 10 minutos

Cozedura: 20 minutos

INVERNO

PARA REDUZIR A QUANTIDADE DE GORDURA,
OPTE POR FATER AS RABANADAS NO FORNO
EM VET DE FRITA—LAS. PINCELE COM
UM POUCO DE AZENE E LEVE AQ FORNO
ATE DOURAR.

§ Numa panela, misture 1 c. sopa de
aglcar amarelo, o vinho do Porto, o
pau de canela, a restante casca de
limdo e um pouco de agua. Leve ao
lume médio e deixe ferver até a calda
engrossar ligeiramente.

9 Retire do lume e remova a casca de

limdo e o pau de canela.

I0 Disponha as rabanadas num prato

e regue com a calda ainda quente.

Hidratos de Carbono | Agcares Fibra Sal
25,0g 1,9g 0,9 0,2ge
Por 100g
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MEDIDAS DE CONVERSAO

Colher
Colher de de sopa
Colher sobremesa
Colher de cha
de cafée ﬁ i
Liquidos (mI)1 1ml 5ml 10 ml 15 ml
Azeite (g) - 2g 4g 7g
Mel (g) - 8g 15g 24g
Aglcar- branco (g) = 6g 12¢g 19¢g
Sal grosso (g) 4g 6g 13¢g -
Sal fino (g) 5g 8g 15¢g -
Farinha T55 (g) = 6g 12g 18¢g

Conheca as medidas de produtos basicos. Tome nota, que estes valores sdo aproximados.

Grande
Médio
" ' '
200cl 250cl 300cl

Descubra o tamanho do seu copo, antes de o usar como referéncia de medida.

ABREVIATURAS

C. cafe - colher de cafe
C.cha - colherdecha
C. sob. - colher de sobremesa
C. sopa - colher de sopa
Copo peq. - copo pequeno



05 CULPADOS

Por detras do livro, grandes equipas

Este livro comegou com um desafio langado pela Rede Rural Nacional: apoiar projetos
que promovessem uma alimentagdo mais equilibrada e sustentavel. E a resposta nao se
fez esperar.

Associagbes de Desenvolvimento Local (as ADL), Comunidades Intermunicipais e muitas
outras entidades arregagaram as mangas. A Federagao Minha Terra ajudou a juntar ideias,
aproximar vontades e dar rumo ao que, de norte a sul, foi sendo construido.

Mas por tras de tudo isto estdo as pessoas. Técnicos, cozinheiros, agentes locais —
equipas que meteram maos a obra com entusiasmo, criatividade e, acima de tudo, muito
compromisso com as suas comunidades.

Em cada regido (as chamadas NUT III), juntaram-se esforgos, ouviram-se historias,
recolheram-se receitas, valorizaram-se tradigdes e pensaram-se solucoes para comer
melhor, com mais equilibrio e de forma mais sustentavel.

Este livro é fruto dessa vontade coletiva de partilhar o que temos de bom: sabores, saberes
e formas de estar a mesa que fazem parte da nossa identidade. E mais do que um conjunto
de receitas — & um convite a celebrar a cultura alimentar das nossas regices e a cuidar da
salde das pessoas e do planeta.

UM OBRIGADO ESPECIAL A ELES

Os ingredientes secretos

As parcerias do PNAES, lideradas pelas entidades ADAE, ADIRN, ADL, ADRAT
ADRIMINHO, ATAHCA, COIMBRA MAIS FUTURO, DOLMEN, ESDIME, IN
LOCO, LEADER OESTE, e com o apoio incansavel das suas equipas técnicas, foram os
verdadeiros ingredientes secretos desta publicagao.

Foram elas que recolheram receitas tradicionais, selecionaram as mais representativas e
recuperaram os principios da alimentagdo mediterranica que estiveram na sua origem.
Com a coordenagao e supervisao da Associagao IN LOCO, deram corpo a um trabalho
que celebra um estilo de vida que nos une: saboroso, saudavel e sustentavel.

A todas e todos os que contribuiram para este objetivo comum, o nosso mais sincero

obrigado.
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