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Fmtae Hwtizolas



Fwta o Htizolus



Os horticolas e a fruta sdo alimentos que se destacam para a promocdo
de habitos alimentares saudaveis. O consumo inadequado de fruta e
horticolas é considerado um dos principais determinantes das doencas
crénicas, como as doencas cardiovasculares e alguns tipos de cancro. A
Organizacdo Mundial da Saide (OMS) recomenda o consumo diario de,
pelo menos 4009 de hortofruticolas para se usufruir dos efeitos proteto-
res destes alimentos. Contudo, em Portugal uma grande percentagem das
criancas ndo atinge estes valores. Os dados do Gltimo Inquérito Alimentar
Nacional dizem-nos que cerca de 72% das criancas portuguesas nao
cumprem esta recomendacdo da OMS.

Este e-book pretende apresentar um conjunto de sugestdes para pro-
mover o consumo de fruta e horticolas em criancas em idade escolar,
capacitando as respetivas familias com conhecimentos e competéncias
para uma maior utilizacdo de fruta e horticolas na alimentacdo diaria.

A participacdo das criancas no processo de producdo, compra, prepara-
¢do e confeccdo de fruta e horticolas é também destacada neste manual
enquanto uma estratégia que pode ser essencial para promover o co-
nhecimento acerca dos alimentos, aumentado a probabilidade de estes
integrarem a sua alimentacdo.

Este e-book insere-se no ambito da Estratégia para a Promoc¢do da Ali-
mentacdo Saudavel da Camara Municipal de Santo Tirso, que tem contado
com o apoio Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Sauda-
vel da Direcdo-Geral da Sadlde.

Esperamos que esta ferramenta contribua para a melhoria dos habitos
alimentares das criancas em idade escolar e respetivas familias promo-
vendo o consumo de fruta e horticolas de uma forma didatica e criativa.

Programa Nacional para a Promocao
da Alimenta¢do Saudavel
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+ 0 consumo wmadequado de fruta

e horticolas ¢é considerado um dos
pruncipats deferminantes de doengas
nao transmissivets, como as doencas

cardiovasculares e alguns tipos de cancro.

+ A Organizagio Mundial da Satide (OMS)
recomenda o consumo didrio de pelo
menos 400g de fruta e horticolas,

0 equivalente a aproximadamente

h porcies dudrias destes alimentos.



BOAS RAZOES

omsuzu; g‘

CONTRIBUEM PARA UMA ALIMENTACAO
EQUILIBRADA, PLENA EM VITAMINAS E MINERAIS.

FORNECEM ANTIOXIDANTES, SUBSTANCIAS
PROTETORAS DO NOSSO ORGANISMO.

AJUDAM A UMA ADEQUADA HIDRATACAO.

BOA FONTE DE FIBRAS ALIMENTARES, PODENDO
AJUDAR NA REGULACAO DO TRANSITO INTESTINAL
E NO CONTROLO DO APETITE.

BAIXO TEOR DE GORDURA E BAIXO VALOR
ENERGETICO.

IDEAL PARA TODAS AS IDADES.

TORNAM AS REFEICOES MAIS COLORIDAS,
ACRESCENTANDO NOVOS SABORES, TEXTURAS
E AROMAS.




PORCOES POR DIA —

COMA MAIS FRUTA E HORTICOLAS
VARIE TODOS 0S DIAS

A Organizacdo Mundial da Satde promove o consumo
de 5 porcGes de frutas e horticolas por dia.
Na pratica, isto quer dizer que se deve consumir pelo
menos 400g de hortofruticolas por dia, tendo
0 cuidado de diversificar o tipo e a cor, aproveitando,
assim, os beneficios de todos 0s nutrientes essenciais
a salde e nunca esquecendo 0s alimentos sazonais
e produzidos localmente.

Misturar cores e sabores significa que se esta
a colocar no prato nutrientes diversos.

Consuma fruta e horticolas de diferentes cores
do arco-iris, pois a cada cor corresponde
um perfil nutricional diferente.



Como atingur os 400g cudrios
de hortofruticolas?

Uma sopa no inicio das refeicdes principais e 3 pecas de
fruta por dia é suficiente para garantir os 400g de fruta e
horticolas!

Qsﬂg Horticolas

{1179 de horticolas cozinhados)

100g Fruta

150g Horticolas (%

{117g de horticolas cozinhadosf

100g Fruta

Imagem retirada de
http://www.alimentacaointeligente.dgs.pt/
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PORCOES —

5 CORE
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Tomate, pimento vermelho, rabanete, beterraba,
morango, melancia, framboesa, cereja, maca

vermelha, roma, groselha

A cor vermelha indica a presenca de licopeno,
que pode ajudar a prevenir alguns cancros,
nomeadamente o da prostata.

As antocianinas sdo importantes na protecao das
células e podem ter um importante papel na saltde

| :

MMANLIB/ (ON0ULG

Cenoura, abébora, pimento laranja, tangerina,
péssego, manga, laranja, nectarina, meloa,
diospiro, ameixa amarela, maracuja, papaia,
ananas, alperce

Sdo ricos em betacaroteno, importantes para a
salde dos olhos e da pele.

Os citrinos sao uma excelente fonte de vitamina
C, fundamental para reforcar as defesas do
organismo.

cardiovascular.




Beringela, alface roxa, couve roxa, cebola
roxa, amora, ameixa preta, uva roxa,
mirtilo, amora, figo roxo

A sua cor natural relaciona-se com um tipo
de pigmentos, as antocianinas, poderoso
antioxidante com papel protetor para o
organismo. Parece também ter um papel
protetor para a saide cardiovascular.

Brdcolo, couve-de-bruxelas, couve portuguesa,
couve lombarda, repolho, pimento verde, pepino,
curgete, alface, feijao-verde, agrido, espinafres,
nabicas, uvas verdes, kiwi, maca verde

A sua cor natural provém de um pigmento
especifico, a clorofila. As folhas verdes
apresentam quantidades interessantes de ferro

Alho, nabo, espargos brancos, alho-francés,
cogumelos, cebola, couve branca, couve-flor,
pastinaca, banana, pera, anona, melao

Podem contribuir para o controlo do colesterol e
da tensdo arterial, devido a presenca da alicina.

Sdo fonte de flavondides, que parecem contribuir
para a melhoria do sistema imunitario e da saide
cardiovascular.

1
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0 QUE E UMA PORCAQ?

* 1 peca de fruta de tamanho médio (160g) ou
e 2 chavenas almocadeiras de horticolas crus (180g) ou

* 1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140g)

HORTICOLAS

3 A 5 PORCOES

140g C

180g CRU

INHADO



QUE ALIMENTOS CONTAM?

Todo o tipo de frutas e horticolas contribuem,
independentemente de serem frescos, congelados
ou refrigerados.

180g CRU 180g CRU

140g COZINHADQ 140g COZINHADO 140g COZINHADO

QUE ALIMENTOS NAO CONTAM?

Batata, inhame, mandioca, marmelada, compotas, geleias,
fruta cristalizada, fruta em conserva com calda de acdcar,
frutos secos e frutos gordos.



A O

PRA

HORTICOLAS/LEGUMINOSAS

e Excessivamente madura. .
e Aparéncia suja.

e Com fissuras ou fendas.

e (Com casca enrugada.

» Contaminada e com presenca
de bolores. .

Com perda de cor, amarelecimento
ou escurecimento.

Com amadurecimento excessivo.
Com odor estranho.

Com folhas velhas.

Com raizes podres.

Murchos ou pisados.

Com excesso de terra.

Demasiadamente himidos.

Prefura fruta e horticolas da época, nacionais
e preferencialmente de produtores locais!

Sao mats econdmicos, Mmats saborosos
e nutritivamente mais ricos.



COMO INCLUIR
7
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NO SEU

DIA-A-DIA

SIRVA-0S CRUS,
EM SALADAS COLORIDAS

Prepare saladas rapidas e refrescantes com alface, tomate
cereja, cubos de pepino, rodelas de macad, milho, tiras de
cenoura, pimento, couve roxa e repolho. Acompanhe com
ervas aromaticas a gosto. Evite a adicdo de molhos e opte pelo
azeite em cru, em conjunto com o vinagre sem adicdo de sal.

A maioria dos horticolas ficam deliciosos no forno ou
salteados apenas com uma colher de cha de azeite,
alho e ervas aromaticas. Opte por cogumelos, curgete,
beringela, tomate, nabo, beterraba e cenoura. Os horticolas
congelados (ex.: cebola ou alho picados, tomate, brocolos,
couve-flor, feijdo-verde, espinafres, cenouras baby) ndo tém
0 seu valor nutricional diminuido e podem ter-se de reserva
para quando o tempo ndo chegou para 0s comprar frescos.
Dé cor ao seu prato!



FACA SOPAS CASEIRAS

Uma boa forma de consumir horticolas é iniciar as refeices
principais com uma sopa de legumes. Pode fazer uma
base da sopa e congelar em doses diarias e em cada dia
adicionar um horticola diferente partido em pedacos
(ex: espinafres, couve lombarda, repolho, agrido). O azeite
apenas deve ser adicionado em cru no final da preparacao.

VARIE 0S PURES

Renove o classico puré de batata. Junte-lhe outros horticolas
COmo cenoura, curgete, abdbora, ervilhas, favas e brocolos.

ADAPTE AS RECEITAS

Guarneca as omeletas com cebola, salsa, coentros,
cogumelos, alho-francés, cenoura, tomate e pimentos.

Faca pizzas caseiras com horticolas (ex.: ricula, tomate
cereja), tartes vegetarianas e espetadas de horticolas.

Junte horticolas aos pratos de massa e arroz (ex.: grelos,
brocolos, tomate).

Nas sanduiches de pdo de mistura ou integral, acrescente
alface, rlcula, pepino, cenoura raspada, tomate, couve
branca, aipo e couve roxa.

As “sobras” dos horticolas podem ser aproveitadas para fazer
sopa, esparregados, arroz de legumes ou puré de legumes.



COMO INCLUIR

NO"SEU DIA-A-DIA

1 Acrescente fruta ao pequeno-almoco. Podera adicionar
aos cereais ou ao iogurte ou optar por sumos naturais ou
batidos de fruta (ex.: leite com morango e banana) sem
adicdo de acdcar.

2 Leve “salide dentro da lancheira” ao contemplar a fruta
juntamente com um pdo de mistura e queijo ou uns frutos
secos, por exemplo.

Acrescente pedacos de fruta as saladas (ex.: rodelas de
laranja, cubinhos de pera) e nos assados no forno (ex.:
laranja, macd, ameixa, castanha, tomate). Faca da fruta a
sobremesa de exceléncia.

4 A fruta madura pode ser aproveitada para fazer batidos de
fruta, purés de fruta, compotas e sobremesas.

5 Experimente sobremesas com fruta: mag¢a assada, crumble
de fruta, salada de fruta, gelatina com pedacos de fruta ou
pudins de fruta.

6 Nas festas, as criancas pode fazer divertidas espetadas de
ananas, meldo, tomate cereja, uvas, morangos... e batidos
coloridos e nutritivos.

NGTA:
Pefommmpwadegwmwcmmdmmwemmmummc
(b (anmja, moangs, ki, tamwm)



Um dos desafios habituais da educacao alimentar infantil
€ o de promover o consumo adequado de hortofruticolas.
As criancas aprendem por imitacdo, por este motivo, é
importante ensinar através do exemplo.

Faca refeicdes a horas certas e contemple alimentos
variados a nivel de cores, texturas e paladares.

Inclua as criangas na compra, preparacdo e confecao das
refeicdes. Convide-as a escolher os horticolas e frutas para
0 menu semanal.

Seja criativo na apresentacdo dos pratos, use e abuse das
cores dos alimentos. Lembre-se de que os olhos também
comem e dé nomes apelativos aos pratos (ex: arroz alegre).

Faca das refeicdes um momento divertido, de descontracdo
e de convivio da familia. Respeite a saciedade da crianca e
ndo faca das refeicBes “uma guerra” com os seus filhos.

Habitue o seu filho a comer sopa no inicio do almoco e do
jantar. Mas atencdo, os pais tém de comer e dar o exemplo!
Experimente adotar técnicas de “marketing” em vez de
sopa de espinafres, come-se muito melhor uma “sopa a
Popeye”.



Inclua os produtos horticolas em 1/3 do prato, cozidos ou
crus com formas divertidas (ex.: palitos de cenoura).

Seja persistente! Nao desista ao primeiro sinal de rejeicdo.
Lembre-se de que ninguém gosta de todas as frutas e
horticolas! Se a crianca for ensinada a provar 0 mesmo
alimento varias vezes, pode acabar por aprecia-lo.

Quando o seu filho recusa um alimento ou 0s seus
equivalentes alimentares, tente camufla-los ou da-los em
outras preparac@es culinarias que o seu filho gosta (ex.:
massa, empadao).

Ndo use os alimentos como um prémio ou punicdo, ndo
deve haver o “come isto que eu dou-te aquilo”.

Convide um amigo para almocar ou jantar. Se estes
forem um exemplo positivo, 0s pais podem recorrer a sua
influéncia para que os filhos ingiram hortofruticolas.

Dé o exemplo, seja um modelo e seja persistente!

Proporcione ao sew filho uma vida sauddvel!



Visite quintas, feiras, mercados e envolva as criancas na
escolha dos alimentos, fale acerca da origem dos alimentos
e expligue-lhes a diferenca entre produtos frescos e
processados.

Cozinhar & uma divertida aprendizagem, va com as crian¢as
para a cozinha, deixe que elas sejam mini chefs! Este
envolvimento aumenta a probabilidade de aceitarem os
alimentos que prepararam e confecionaram.

Promova a interacdo dos mais novos em tarefas simples
(ex: lavar os horticolas, espremer laranjas).

Realize atividades lldicas alusivas a alimentacdo (ex: conte
uma historia relacionada com a alimentacdo, peca para
desenhar o horticola preferido).

Faca uma pequena horta, plante ervas aromaticas, alguns
frutos e horticolas no quintal ou mesmo em vasos ou
garrafas no parapeito da janela.

Preencha a tabela da prova dos 5!



a (.

a .

aq.
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CHECKLIST

Inclui sopa de produtos horticolas, podendo conter batata
e/ou leguminosas, no inicio das refeicdes principais?

Oferece horticolas inteiros na sopa, incluindo leguminosas
(como feijao, grdo de bico ou ervilha)?

Inclui produtos horticolas no prato, cozinhados ou crus,
adequados a ementa?

As refeicBes sao coloridas, apresentando pratos
visualmente apelativos?

Oferece fruta variada, da época,
como sobremesa?

Inclui fruta/ horticolas/ frutos gordos
(como noz, améndoa, aveld) nas merendas?

Compra alimentos de producdo local/regional/nacional,
sempre que possivel?

Prefere hortofruticolas frescos e da época?

SIM NA
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PRATE

SOBREMESA

LANCHE

Z(L .

ad
Sopa mediterranica
Massa salteada com

molho de brocolos
e pescada

Pera acafronada
com améndoa

Sandes com pasta
de grdo e horticolas
+ Limonada
com hortela

RECEITAS

3 funa

Sopa de beterraba
e grao-de-bico

Legumes cacoilos
com ervilhas e ovo
escalfado

Maca assada
no forno com raspas
de citrinos

logurte caseiro com
puré de fruta e aveia




do Chef
FABIO BERNARDINO

4 foing

Sopa couve-flor
e maca

Bolonhesa de lentilhas
e beringela

Crumble de tangerina
e frutos secos

Brigadeiro
de batata-doce
+ Sumo de frutos
vermelhos

5" lina

Sopa de abdbora e
pevides aromatizadas

Alméndegas

de grao-de-bico, atum

e espinafres
com arroz de tomate

Mousse de iogurte
e frutos vermelhos

Panquecas de aveia
e maca com calda
de frutos vermelhos

6° feina

Sopa de ervilhas
e ervas aromaticas

Rolinhos de peru
com esparguete
de cenoura
e batata-doce

Leite-creme com puré
de maca e canela

Wrap de pasta
de brocolos e queijo

25






SOPA MEDITERRANICA

4 pessoas | 30 min.

600MLcal(t0 aroméﬁw 1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600

2009 abébora ml de agua ao lume com as cascas de cebola, abdbora,
batata-doce, alho, e a parte verde do alho francés. Deixe

200g batata-doce apurar, coe e reserve.

1209 alho franws 2. Coloque todos os horticolas juntamente com a pimenta e

2009 couve coragdo a noz-moscada na panela e deixe ferver. No final coloque

2009 fu}j,o azeite em cru no prato e sirva.

30g alho

Pimenta g.b

Noz-moscada q.b
1 c. sopa de azeite (10g)



600 L caldo aromatico
200g beterraba
1509 couve-flor
200g grao-de-bico
220g alho frances
20g alho

H0g cebola

Pimenta g.b.

Noz moscada q.b.

1 c. sopa azeite (10g)
Horteld g.b.

SOPA DE BETERRABA
E GRAO-DE-BICO

4 pessoas | 30 min.

Comece por preparar o caldo aromético levando 600ml
de dgua ao lume com as cascas de cebola, beterraba,
alho, a parte verde do alho francés e talos da couve-flor.
Deixe apurar, coe e reserve.

Coloque todos os horticolas juntamente com a pimenta
e a noz moscada na panela e deixe ferver. De seguida
triture com uma varinha magica, decore com azeite em
cru no prato, finalize com as folhas de horteld picadas.
Sirva.



SOPA DE COUVE-FLOR E MACA

4 pessoas | 30 min.

600 mL caldo aromdtico
400g couve-flor

200g curgete

120g cebola

20g alho

120g alho frances

2009 maca

Pimenta g.b.

30g améndoa ao natural
1 c. sopa azeite (10g)

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600ml
de dgua ao lume com as cascas de cebola, abdbora,
alho, a parte verde do alho francés e talos da couve-flor.
Deixe apurar, coe e reserve.

Coloque todos os horticolas juntamente com a pimenta
na panela e deixe ferver. De seguida triture com uma
varinha magica, decore com umas améndoas ao natural.
Termine com o azeite em cru no prato e sirva.



SOPA DE ABOBORA E PEVIDES AROMATIZADAS

4 pessoas | 30 min.

600 mlL caldo aromatico
4009 abdbora
200g.couve-flor

120g alho frances
120g curgete

20g alho

Pimenta g.b.

Noz moscada g.b.
Pevide de abébora q.b.
Pimentao-doce g.b.

1 c. sopa azeite (10g)

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600ml
de dgua ao lume com as cascas de cebola, abdbora,
alho, a parte verde do alho francés e talos da couve-flor.
Deixe apurar, coe e reserve.

Coloque todos os horticolas juntamente com a pimenta
e a noz moscada na panela e deixe ferver. De segui-

da triture com uma varinha magica, decore com umas
pevides de abdbora previamente salteadas sem adicao
de gordura e temperadas com pimenta e pimentdo-doce.
Termine com o azeite em cru no prato e sirva.



SOPA DE ERVILHAS
E ERVAS AROMATICAS

4 pessoas | 30 min.

200g ervilhas

120g cebola

200g curgete

120g alho frances

30g alho

600mL caldo aromdtico
Noz-moscada g.b.
Pimenta q.b.

1 c. sopa de azeite (10g)
10g cebolinho

20g salsa

Comece por preparar o caldo aromético levando 600ml
de dgua ao lume com as cascas de cebola, alho francés,
alho, a parte verde do alho francés e talos da salsa.
Deixe apurar, coe e reserve.

Coloque todos os horticolas juntamente com a pimenta
e a noz moscada na panela e deixe ferver. De seguida
triture com uma varinha magica, decore com azeite em
cru no prato, finalize com o cebolinho e a salsa picada.
Sirva.
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ALMONDEGAS DE GRAO-DE-BICO, ATUM E ESPINAFRES
COM ARROZ DE TOMATE

4 pessoas | 30 min.

300 grao-de-bico 1.
100g abébora
200g cebola
20g alho

2 latas de atum ao natural
200g espinafres

60g coentros 4.
2 c. sopa de agafrao (20g)

50g pao de mistura ralado

80g tomate pelado

300g arroz

1 c. sopa de azeite (10g)
Pimenta q.b.

2.

Comece por esmagar o grdo-de-bico e a abdbora cozida.
Pique a cebola e os dentes de alho e envolva o atum pre-
viamente escorrido, juntamente com os espinafres.

Adicione os coentros picados, o acafrdo e misture tudo.

Molde pequenas bolinhas com a ajuda do pdo ralado.
Podera também utilizar sementes de ab6bora ou pimen-
to para moldar.

Para o arroz de tomate, coloque numa panela o tomate,
parte da cebola, o alho, o azeite, a pimenta e deixe est-
ufar até que o molho fique apurado. Por fim, adicione as
almdndegas e sirva com arroz.



MASSA SALTEADA
COM MOLHO DE BROCOLOS E PESCADA

4 pessoas | 40 min.




300g pescada

300g massa espirais/fusilly
700mL caldo aromatico
300g brécolos

H0g salsa ou coentros
Raspa e sumo de 1 Limao
2 c. sopa de azeite (20g)
200g cebola

30g alho

200g tomate fresco

50y couve roxa

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml
de dgua ao lume com as cascas da cebola, abdbora e do
alho. Deixe apurar, coe e reserve.

Utilize o caldo aromatico para cozer a pescada e a
massa. Deixe arrefecer, desfie e reserve.

Para o molho de brdcolos, comece por cozer os brécolos
no caldo aroméatico. Depois de cozidos coloque num
processador de cozinha com a salsa ou coentros, sumo
de limdo, 1 colher de sopa de azeite e triture. Caso
necessite va adicionando agua até ficar uma mistura
cremosa.

Numa frigideira coloque a cebola, o alho picado, a
pescada desfiada, o tomate cortado em pequenos
pedacos e a couve roxa em juliana, com o azeite e
salteie.

No final adicione o molho de brécolos, envolva e sirva.



200g ervilhas
160g batata
100g beringela
200g curgete
200g tomate
100g feyjao verde
80g cebola

20g alho

1 c. sopa de azeite (10g)
Tomulho g.b.
Pimenta g.b.

4 ovos

LEGUMLES CACOILOS
COM ERVILHAS
E OVO ESCALFADO

4 pessoas | 30 min.

Comece por cozer as ervilhas e reserve.

De seguida corte a batata, a beringela, a curgete, o
tomate, o feijdo verde a cebola e o alho e junte tudo
numa frigideira com a colher de sopa de azeite para
saltear.

Adicione as ervilhas e misture ao preparado anterior
temperando com tomilho e pimenta.

Por fim, adicione os ovos por cima do preparado até
estarem escaldados. Sirva.



BOLONHESA DE LENTILHAS E BERINGELA

4 pessoas | 30 min.

BOOMLéglLa,/CEL[(tO 1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600ml
3009 lmﬁlhas de d4gua ao lume com as cascas de cebola, beringela,
700 espar wete curgete. Deixe apurar, coe e reserve.
lUOgceboLzb 2. Numa panela com agua ou caldo aromatico leve as

9 . rd lentilhas a cozer e reserve. Ao mesmo tempo coza o
2009 bmngeld esparguete em dgua ou caldo aromatico.
2009 wrgete 3. Numa frigideira coloque a cebola picada, a beringela,
Llﬂﬂgtoma,te, a curgete, o tomate, o alho francés, a cenoura e deixe
1209 alho freurwés estufar. Junte as lentilhas e sirva com o esparguete.
200g cenoura

Mistura ervas aromdticas
(alecrim, orégdos, coentros)
1 c. sopa de azeite (10g)



ROLINHOS DE PERU
COM ESPARGUETE DE CENOURA E BATATA-DOCE

4 pessoas | 30 min.




400g peru

Raspa e sumo de 1 Limao
Pimenta g.b.

Tomilho q.b.

H0mL vinho branco
300mL caldo aromdtico
200g batata-doce
3009 cenoura

120g alho frances
200g espinafres

1209 cebola

20g alho

1 c. sopa de azeite (10g)
1 folha de Louro
Noz-moscada

Coloraw q.b.

Comece portemperar o peru com a raspa e sumo de
limdo, a pimenta, tomilho, o vinho branco e deixe
marinar.

Lave e descasque os legumes aproveitando os
desperdicios para um caldo aromatico onde deve cozer a
batata-doce.

Com uma colher coloque uma porcdo de espinafres
dentro de um bife, enrole e coloque num tabuleiro com o
molho da marinada.

Leve ao forno a 220°C cerca de 15 minutos.

Para a esmagada de batata-doce, coloque numa
panela azeite, a cebola, o alho, de seguida adicione a
batata, tempere a gosto e no final adicione a cenoura
espiralizada.

Emprate colocando a esmagada de batata na base e o
rolinho de peru recheado por cima, terminando com um
toque de especiarias.






PERA ACAFRONADA COM AMENDOA

4 pessoas | 30 min.

] peras rocha 1. Comece por partir a pera rocha em pedacos.
[ estrela de anus 2. Deseguida numa frigideira antiaderente salteie a pera
1 paw de canela com a estrela de anis, a canela, a unidade de raspa e

. sumo de laranja e o acafrdo.
1 wudade de raspa e sumo : ’

de laranja

1 c. chd de agafrao (3g)
Sementes a escolha
309 Améndoa

3. Nofinal adicione a améndoa picada.



MACA ASSADA
NO FORNO
COM RASPAS
DE CITRINOS

4 pessoas | 30 min.

4 MEL(}?LS do lipo re'meta 1. Comece porlavar bem as macds e por retirar os carocos,

ow bravo—(te—esmolfe colocando os paus de canela em cada uma delas.

4 paus de canela 2. Numa travessa coloque as macds, juntamente com a
T estrela de anis, a raspa e sumo de laranja. Polvilhe

Ra,spa, de Limao ) com a noz triturada e leve ao forno a 180°C durante 30

esumo de 1 laranja minutos.

1 estrela de anis

H0g nozes
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CRUMBLE DE TANGERINA E FRUTOS SECOS

4 pessoas | 30 min.

40g farinha

% c. café de canela
% c. café de acafrao
10g flocos de avera
Erva doce g.b.

2009 maca

200g tangerina
Raspa e sumo de 1 Limdo
10g noz

1 un. pau de canela
1 un. estrela de anus

Comece por misturar a farinha com a canela, o

acafrdo, os flocos de aveia e a erva doce. Numa forma
sobreponha camadas de macd laminada e tangerina
com araspa e sumo de limdo e adicione a noz picada.
No final cubra com a mistura com o preparado de farinha
anterior.

Leve ao forno a 220°C cerca de 30 minutos. Decore com
pau de canela e estrela de anis.



MOUSSE DE 10GURTE E FRUTOS VERMELHOS

4 pessoas | 30 min.

2009 frqus vermelhos 1. Comece levar os frutos vermelhos ao lume numa panela
Pau de canela com o pau de canela, a raspa e sumo de limdo.
Raspa e sumo de [LMiO 2. Numa tigela bata os iogurtes com as folhas de hortela.

3 ‘wglutes naturats (3609) 3. Numa taca ou copo coloque o preparado de iogurte, por
Horteliq b cima a calda de frutos vermelhos e termine com os flocos

de aveia.
30g flocos de avera



LENTE-CREME COM
PURE DE MACA
E CANELA

4 pessoas | 30 min.

600MLLeiIe 1. Comece porlevaruma panela com o leite ao lume
] lULL(tEL(L(L de ovo juntamente com o pau de canela, a casca de laranja e
20g amido de milho limao.

. Numa taca, misture o mel com o amido de milho e um

% 2. N i [ ido de milh
10g mel ot
l d La ovo patido.
un. pau de cem‘e . 3. Junte o preparado anterior ao leite e e leve ao lume, sem

1 casca de Ldl'dﬂg& e limdo parar de mexer, até engrossar.
Canela q.b. 4. Parao puré de macd leve a maca cortada em pedacos
2009 M&(}i com agua, pau de canela até ficar cozida e triture em
Canela em pé pure.

5. Distribua o leite creme portacas e coloque o puré de
maca por cima. Polvilhe com canela em pé.






1 litro de leute

1 Logurte natural

1 folha de gelatina
(opcronal)

3009 maca

1 paude canela

Raspa e sumo de laranja
Canela em pé g.b.

30g flocos de avera

JOGURTE CASEIR0
COM PURE DE FRUTA

E AVEIA
6 doses | 1 hora

Envolva cuidadosamente o leite com o iogurte natural e
a folha de gelatina previamente hidratada. Leve ao frio e
reserva.

Para o puré de maca leve a macd a cozer com o pau de
canela e araspa e sumo de laranja.

. Triture até obter um puré.

. Sirva oiogurte com puré de maca e flocos de aveia.



SANDES COM PASTA DE GRAO E HORTICOLAS

4 pessoas | 20 mun.




200g grao-de-bico

1 c. chd de agafrao (3g)
20g alho

1 c. sopa de azeite (10g)
100g beterraba

1 raspa e sumo de Limdo

100g mistura alfaces
40g coentros

4 carcacas ou fafias de pao

de mistura ou infegral

Limonada com horteld

4 pessoas | 20 min.

1 Limies

600 mL

folhas de horteld
1c. sopa de mel (10g)

Para a pasta de grao-de-bico coloque o grdo-de-bico, o
acafrdo, o alho, o azeite, a beterraba, a raspa e sumo de
limdo e triture com uma varinha magica até obter uma
massa homogénea.

Para a mistura de horticolas, corte a mistura de alfaces e
pique os coentros.

Para montar a sandes, corte ao meio e coloque a pasta
de grdo-de-bico no centro, recheie com a mistura de
horticolas.

Comece por espremer os dois limdes. Misture a agua, as
folhas de horteld e o mel e misture tudo. Sirva com gelo
ou ao natural.



PANQUECAS

DE AVEIA E MACA
COM CALDA DE
FRUTOS VERMELHOS

4 pessoas | 20 min.

H0g Avera

2 ovos

H0ml dgua

Canela em pé g.b.
2009 maca

200g frutos vermelhos
Pau de canela

. Numa tigela misture os flocos de aveia com os ovos, a

agua, a canela e a macd cortada em pedacos.

. Numa frigideira antiaderente coloque pequenas porcdes

e va virando a medida que vdo estando cozinhadas.

. Para acalda de frutos vermelhos, leve os frutos

vermelhos numa panela com dgua e pau de canela e
triture até obter uma calda.

. Sirva as panquecas com calda de frutos vermelhos e

canela em pé.



WRAP DE PASTA DE BROCOLOS F QUENO

4 pessoas | 20 min.

2009 farmha Lntegral 1. Comece por preparara massa do wrap. Misture a farinha
]OUML Le‘ae MG ow Magro integral, o leite, 0s ovos, as especiarias numa taca e
, misture tudo. Numa frigideira antiaderente coloque
ou 100mL de dgua ou 100mL e 2
. . pequenas por¢des da massa numa concha e vire com
infusao de Limao uma espatula quanto estiver cozinhado de cada lado.
2 ovos 2. Pique os brécolos e junte os coentros.
Noz moscada q.b. 3. Recheie o wrap com o preparado anterior, junte as fatias
Pimenta q.b‘ de queijo e termine com os coentros.
Tomulho g.b.
400g brécolos pieados
30g coentros

4 fatias de quejo



BRIGADEIRO DE BATATA-DOCE E ATUM

4 pessoas | 20 mun.




300 batata-doce 1. Comece por esmagar a batata-doce cozida. Misture a

] latas de atum ao natural batata doce com o atum e os espinafres. Adicione os
coentros picados, o acafrdo e a pimenta e misture tudo.

200g espinafres
2. Molde pequenas bolinhas com a ajuda do pdo ralado e
10g coentros ) .
. esta pronto a servir.
2 c. sopa de agafrao (20g)
Pimenta g.b.
H0g pao de mistura ralado

1 c. sopa de azeite (10g)

Sumo de frutos vermelhos

4 pessoas | 15 min.

Infusio de canela 1. Comece porfazeruma infusdo com canela.
SlLMO de [Wio 2. Junte o sumo de limdo e os frutos vermelhos triturados.
200g frutos vermelhos Sirva.

100mL dgua
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