


Lombo de

coelho recheado

com mostarda

Ingredientes

2 kg Lombo de coelho Molho:
40 ml Azeite 150 gr Chalotas
200 gr Cebolas
Recheio: Pimentéo doce (pitada)
1 kg Carne de vitela ou 50 g Farinha
de aves 1L Caldo de aves
3 Ovos 1 c. cha Natas
800 ml Natas 40 c. cha Mostarda

Sal e pimenta qg. b.

150 g Pimentos vermelhos
150 g Pimentos verdes
150 g Pimentos amarelos

Guarnicao:
Massa tricolor

Confecéo
Comece por desossar os Jombos de coelho.

Posteriormente confecione o recheio. Grelhe os

pimentos e corte em brunesa (quadradinhos
pequenos) e junte os restantes produtos.
Recheie os lombos com o preparado. Deixe
cozer 35 minutos a vapor.

Entretanto, confecione o molho. Refogue as
cebolas e as chalotas em azeite, junte o
pimentao doce, a farinha e o caldo de aves.
Coza 40 minutos. Depois junte as natas. Se
necessario, reduza. Junte a mostarda fora do
lume e mexa.

Informacdo nutricional

A carne de coelho, do ponto de vista nutricional, &
considerada uma carne branca, pois apresenta
uma quantidade de gordura total baixa, por isso
pouco energética (fornece poucas calorias). E
uma carne com excelente fonte de proteinas de
alto valor biolégico, ou seja, proteinas completas
(essenciais) que nos fornecem tudo aquilo que
precisamos. A carne de coelho é também
excelente fonte de ferro, zinco (importante para o
sistema imunitario e cicatrizacao), fosforo
(formagéo ossea), cobre, magnésio e potassio. O
fésforo e potassio séo ainda de extrema
importancia para a fungédo cardiovascular.
Apresenta, também, vitaminas do complexo B (B2,
B3 e B12). Os coelhos criados no campo, a base
dos produtos que la se encontram tém,
normalmente, a carne mais escura, mais saborosa
e com menos gordura, por isso, com uma boa
digestibilidade!

PROVERBIO



Informagio nutricional

A batata doce é um tubérculo que aparece entre os meses
de setembro e novembro. Pode ser consumida de diversas
formas e a mais tradicional € a cozida, com ou sem
tempero. Outra opgéo bem habitual é a batata doce
assada no forno, tipicamente da época em que nos
encontramos e sobretudo consumida e associada as
nossas tradigcdes no dia de Sao Martinho! Existe uma
variedade de cores desde as brancas, roxas, amarelas e
laranjas todas com diferentes sabores. A batata doce
apresenta um baixo valor energético e € uma excelente
fonte de fibra que permite o0 aumento da sensacao da
saciedade e diminuicao, por sua vez, da ingestao de
alimentos. Como tal, pode ajudar num plano de
emagrecimento, ou mesmo, num plano alimentar de
manutencao. Para além disso, fornece quantidades
consideraveis de vitamina C, magnésio e ferro. Aposte nos
produtos da terra, locais e da épocal!!

PROVERBIO

Torta de
batata doce

Ingredientes

300 g Acucar

5 Gemas

400 g Puré de batata doce

110 g Farinha

5 Claras

1 c. de café de fermento em po

Confecdo

Junte o agucar com as gemas e bata
bem, até ficar um preparado fofo.
Depois junte o puré de batata doce e
mexa. Adicione a farinha e o fermento
em po e mexa bem. Bata as claras
em castelo e envolva-as ao
preparado, delicadamente.

Coloque num tabuleiro previamente
forrado com pape/ vegetal e leve ao
forno a 200° C durante,
aproximadamente, 15 minutos.



Roma

A roma é uma fruta tipicamente desta época e
simboliza amizade, amor e riqueza. Sem duvida, em
termos nutricionais é uma fruta rica em compostos
fendlicos e outras substancias antioxidantes, podendo
ter uma acdo ou papel protetor da saude
cardiovascular e na prevengdo de determinadas
doengas (alguns cancros, diabetes mellitus,
hipertenséo entre outras). A roma é uma excelente
fonte de fibra, vitamina C, potassio e ferro. Devemos
privilegiar a fruta como sobremesa apos as refeicoes
maiores (almogo e jantar) ou nos lanches ao longo do
dia. Experimente a rom& da forma mais simples ou
PROVERBIO apenas com um toque de folhas de hortela picadas e
umas gotinhas de liméao. Assim enaitecemos o que
temos de melhor da nossa Dieta Mediterranica!

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 Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrao com cultura, tradigao,
sustentabilidade e equilibrio.
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