


Acorda de

galinha com
grao

Ingredientes

1200 g. galinha caseira
500 g. grao-de-bico

1 péo caseiro

1 molho de hortela
100 g. cebola

100 g. cenoura

2 dentes de alho seco
Sal g.b.

2,5L agua

Pimenta em gréo q.b.
4 ovos

Confecdo

Coza a galinha (partida aos bocados) com
cebola, cenoura e pimenta em grao. Coza o
grao-de-bico, previamente demolhado. Num
almofariz, esmague os dentes de alho com
uma pitada de sal grosso e a hortela.

Coloque o preparado, numa terrina,
juntamente com o p&o cortado as fatias.
Adicione um raminho de hortela e o ovo
batido, assim como a galinha e o gréo cozido,
regue com o caldo da cozedura da galinha e
sirva a acorda.

Decore com raminhos de hortela.

Informacio nutricional

O grao integra o grupo das leguminosas e € um
alimento com baixo valor energético, mas com teores
elevados de proteina, fibra e hidratos de carbono de
absorcao lenta. Excelente fonte de proteinas vegetais

(apesar de nao ser uma proteina completa, quando
combinada com cereais como o arroz, o seu
aproveitamento pelo organismo aumenta) contribui para
a manutencao da saude dos musculos. O seu teor
elevado em fibra permite melhorar o transito intestinal e,
desta forma, beneficiar a priséo de ventre (favorece os
movimentos intestinais). A fibra ajuda a regular o agucar
no sangue (mantém a glicemia controlada), assim como
os niveis de colesterol. O grao possui um valor
consideravel de minerais, nomeadamente, ferro,
potassio, zinco, cobre, magnesio, manganésio, entre
outros. Como todas as leguminosas, a producao de
gréao é importante para a protecao do ambiente.

PROVERBIO



Informagao nutricional

Os cogumelos sao um alimento surpreendente no que
diz respeito ao baixo valor calérico e baixo teor em
gordura. Apresentam uma quantidade consideravel de
agua, proteina e alguns aminoacidos essenciais. Desta
forma, faz com que este alimento seja também uma
otima opgéao para os vegetarianos. Para além disso, os
cogumelos sdo uma fonte de vitaminas do complexo B,
antioxidantes e fibra, sendo que ajudam a regular os
niveis de glicose no sangue, a controlar os niveis de
colesterol e a fortalecer o sistema imunolégico. E de
salientar que os cogumelos silvestres sao uma fonte

alimentar de origem nao animal a fornecer a vitamina D.
Fornecem ainda quantidades consideraveis de potassio,

fosforo, selénio e cobre.

PROVERBIO

Creme de
cogumelos

Ingredientes

250 g. cogumelos
250 g. batatas

70 gr cebola
Azeite g.b.

Sal g.b.

Agua g.b.

Confecdo

Refogue a cebola no azeite, junte as batatas, a
agua e deixe cozer. Lave e salteie,
ligeiramente, os cogumelos para extrair o seu
liquido, junte ao preparado anterior e deixar
cozinhar. Triture tudo e, no fim, sirva com
cogumelos salteados e um fio de azeite.



Limao

O lim&o pode ter uma tonalidade desde verde-escuro a

amarelo. Alimento pouco calorico e excelente escolha para
utilizar como tempero (marinadas), sumo, cha ou molhos.
Excelente fonte de vitamina C que ajuda o sistema imunitario a
proteger o organismo contra infegées e auxilia na absorgdo de
ferro. O seu aroma € inconfundivel e caracteristico nas nossas
cozinhas e refeicoes.

PROVERBIO

Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradigdo,
sustentabilidade e equilibrio.
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