


= "‘“3 Junte as Ientllhas cozmhadas Mlsture tudo e Jeixe cozmhar =

Ingredlentes. , : —_——

70g esparguete * 140 g espinafres
+ 5 g azeite virgem extra. -+ 50gtomate maduro
«  Ycebola == e 40 g lentilhas secas
« 1dentedealho + Orégiosg.b. 7
— - 40gcenoura == Wonjericaogd. - ——

= 5gsaI|corn|a

— Lialczque as lentll,hasra cczer depms:dademolhadas numa cagarola com

num tacho com um pouco de agua e sallcornla Deixe | Ilbertar 0s sucos

durante 7 a 8 mmutos Escorra agua e e
6 £QJune o preparado por cima do esparguete e temperre com azelte e
eryasarqgnathas e S e

| S,
T Sustentavel
As lentilhas sdo uma fonte de proteina vegetal, sendo uma opg¢do mais sustentavel as
proteinas de origem animal. Durante as refeicGes semanais, prepare alguns pratos a

base de leguminosas. Tenha um canteiro de ervas aromaticas para temperar os seus
cozinhados.
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~ Confegdo: e ——

2 ‘Blsponh?afebeia o alhe 0s espmafres -acenoura e o tomate plcados ——



Ingredlentes. , : —_——

== “azeite virgem extra * 30ghbroécolos
* Ycebola = -+ 30galho-francés
- 40gcenoura »  50g cogumelos —
— s+ —SOpcurgete * Orégdosq.b.
=== - = - =
= = e = = = Nanjericdogb.. =
~ + SO0gtomatemaduro~ ° Cebolinhogb.
= ;$ka = o
SCoitecdor - -~ = —— = = =
: 1~C0rtees pfeé‘utﬁs h0¥t|calase asbai»afeas em:r;edaeJasimas =

; 2' Coh)que os pred’m'os horticolas- -e-as-batatas num tacho-com-um pouco -
el agua. Misture-todos os-ingredientes e cozmhe em lume brando.
3. Abra 0s ovos cuudadosamente'e- coloque 0s num tacho com agua '
ferwda no jarro eietrlcn durante 2 a3 I =
4 Tempere o preparado com azeite, coldq,ue 0s OvOs por cimae
acresce”ce as er‘vas aromatlcas = s

T Sustentavel

Planeie as refeicdes semanais e faca uma lista de compras.
Opte por adquirir os produtos horticolas da época aos produtores locais.
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Ingredlentes. , : —_——

d = _EjEJ fC)LJ;)EJ 90ggaroupa * 10 mLvinho branco
» Y% cebola e ~+ 1folhadelouro
« 1dentedealho «  Coentros ou salsaq. b
» 250 g batata = * Horteld =
— ; 120 g tomate maduro = *,E,str_aga_q = = =

5g azelte V|rgem extra- = =

1»/ Cortees hertnceias«asc e e
: 2' Coinque os horticofas, a—garouprevmho num tacho-eom-um-pouco de
——3gua eafolhadetouto oo — o - e
== DEIXE cozmhar em Iume brando durante 30 minutos. Desligue o fogao.{
: alguns mmutos antes de termmér 3 éézedura, delxando o preparado
cozinhar apenas com o calor remaneséénte

4 Iempere com azmte eervas aromatfcas B s

i S,
T Sustentavel
De forma a preservar a vida marinha, atente a sazonalidade do pescado e aos tamanhos

minimos permitidos. Prefira pescado nacional. o=
Recorra a panela de pressao para diminuir o tempo de cozedura e o gasto energético.
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Ingredlentes = . :
e . ; - » 90 g peito de frango Arroz: N |
Lo > L’LJJ‘EJ .CJ €) SJ - J’f?,l _”g €) E * 2,5gazeite virgem extra * 2,5gazeite virgem extra

s 7 cebola - = : ldentedealho
eel ~tddeVi e~lcde I e  4d0gcenoura ——= — | 70 g arroz carolino
CONAITOZCAIONAOES . Do T
3 SOgcurgete = == g5g sahcorma

- 40¢g plmento
« 50 g tomate maduro- -
1 fo1ha delouro -

predutgs hortucolas u m.poucade,agua égiou ronum_
g taehe Deixeeeanha{ emdumebrando. - -~
—Junte o frango desfiado e cie{xe £ozmhar mais um.pouco. Tempere com-
azelte e ervas aromatlcas =Y =
) N i’hafpanﬂella’, j‘Unte a ceboIa
plcada o tho ea sallcornla e delxe ferver. Acrescente o arroz e o azeite.
~ Mexa muito bem e deixe cozer em lume brando. Desligue o fogdo antes
' "de termlrrar a cozedura delxando o preparado cozinhar apenauom o

T Sustentavel

Neste prato pode utilizar o frango que tenha sobrado de outra refeicao. Reutilizar as
sobras de outras refeicdes permite reduzir o desperdicio alimentar.
Faca a compostagem dos residuos organicos.
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Ingredlentes - : —— :
=2 cogumelos Portobello * 5 gazeite virgem extra

» 90 gatum dos Acores -+ Orégios q.b.

« 1ldentedealho = e Manjericdo q.b. —

*+ 20gqueijo magrd ralado *  Cebolinho q.b.
—~Aoaafofames— —— = *"12Qg pao de cente|o -

= 30gcenoufa. — = (2fat|as medlas)

: 1./ Lave bemﬂs cegumelose ret4ree pew»» e
2' Cmte em ped‘a‘gos*pequenos oathoroalho francés e-a-cenoura. ——
'%’Reche;e com-o-atum-e os produtos horticolas. Cubra com queljo ralad&
= Ieve ao forno 30 mmutos a 180°C — =
i Retlre do forno e tempere com. zeite e _..rvas arOmatlcas
5 Acompanhe com as fatias de pdo de céntelo tostado no forno
oﬁ'rﬁlzando o seu uso-*“- e =

i -,
g g Sustentavel
Ao adquirir alimentos de origem nacional estd a minimizar o transporte e,

conseguentemente, o impacto ambiental. o=
Opte por produtos alimentares a granel ou embalagens de tamanho familiar.
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