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Feijoada de
conquilhas

Ingredientes

200g de feijao branco seco
500g de conquilhas

1 cebola

2 dentes de alho

1 tomate maduro

2 cenouras

42 chourigo de carne

75 ml de vinho branco

1 malagueta seca (opcional)
Louro

Ramo de salsa pequeno
Azeite

Sal

Pimenta

Confecio
De véspera demolhe o fejjao em agua abundante.

Coza-o0 em agua temperada com sal, pimenta e uma
folha de louro.

Coloque as conquithas em agua com sal para que
possam libertar a areia. Descasque e pique a cebola e
os dentes de alho. Retire as sementes e a pele ao
tomate e corte em cubos. Corte o chourigco e as
cenouras em meias-luas.

Num tacho, coloque um bom fio de azeite e refogue a
cebola, quando estiver transitcida acrescente o alho
picado, a malagueta e deixe alourar. Acrescente o
tomate, a cenoura e o chourico, deixando cozinhar por
dois minutos. Refresque com o restante vinho branco e
deixe evaporar. Introduza o feijjao, cerca de 200m/ da
agua da cozedura, um ramo de salsa e deixe cozinhar,
por 15 minutos, em Jume brando, mexendo de quando
em quando.

Coloque as conquilhas, acrescente mais um pouco da
agua do feijgo, se necessario, tape o tacho e deixe as
conquithas abrirem.

Informacio nutricional

As conquilhas pertencem a familia dos bivalves e séo
excelentes fontes de proteina, tém baixo valor de
gordura e fornecem vitaminas e minerais essenciais. No
que diz respeito as vitaminas destacam-se as vitaminas
do complexo B (B12) e a vitamina A. Em relacao aos
minerais destacam-se o ferro, potassio, fosforo, selénio,
magneésio, zinco e calcio. O seu teor elevado em ferro
importante para a formacao dos glébulos vermelhos e o
teor em selénio € também importante, pois este tem uma
funcao antioxidante. Sdo também uma boa fonte de
zinco que esta relacionado com o reforco do nosso
sistema imunitario. As conquilhas podem ser
preparadas de uma forma simples e saborosa apenas
com um fio de azeite, ervas aromaticas e regadas com
sumo de limé&o.

PROVERBIO

Para conquilha comer, més de R ha que escolher



Informacao nutricional

As lentilhas pertencem a familia das leguminosas,
podem ser pequenas ou grandes, de formas diferentes
e de diversas cores (castanhas, verde, pretas, amarelas,
vermelhas ou cor de laranja). As lentilhas sdo um
alimento com uma densidade nutricional elevada. Sao
excelentes fontes de proteina vegetal, hidratos de
carbono, fibra alimentar e séao pobres em gordura. As
fibras prolongam a saciedade, como tal, contribuem
para a diminuicao da fome, ao longo do dia. S&o ricas
em vitaminas do complexo B e minerais como ferro,
fosforo, magnésio, potassio, selénio e zinco. A lentilha é
uma otima fonte de ferro, contudo, para ser melhor
absorvida e otimizada no nosso organismo, €
fundamental fazer a sua ingestao, juntamente, com um
alimento rico em vitamina C, como o lim&o, laranja ou
até mesmo salsa.
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Lentilhas cariladas
com sementes de
mostarda e hortela

Ingredientes

1 colher de sopa de sementes de mostarda
200g de lentilhas

1 cebola

600ml de caldo de legumes

1 ramo de hortela pequeno

1 colher de cha de caril em p6

50 ml de vinho branco

50 ml de azeite

Sal

Pimenta

Confecdo

Prepare um delicioso e aromatico caldo de legumes
caseiro, aproveitando as aparas e cascas de legumes.

Demolhe as lentithas, em agua fria, durante 1 hora.

Num tacho, com agua a ferver, brinja as sementes de
mostarda, durante 1 minuto, escorra e reserve.

Refogue a cebola, em azeite, com o caril, acrescente
as lentilhas escorridas e refresque com o vinho branco.
Tempere com sal e pimenta, cubra com caldo de
legumes e deixe cozer, adicionando o cal/do aos
poucos até ter a textura desejada.

Envolva com as folhas de hortelé cortada em juliana
fina, as sementes de mostarda e retifique os temperos.

Sirva como acompanhamento dos seus pratos de
carne ou acrescente legumes assados para um prato
diferente.
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BASED

ROVERBIO

Semeia a lentilha a passo de filha



Maca

A macé é uma fruta conhecida pelos seus ditados populares:
“Uma maca por dia da uma vida sadia!” ou “Uma maga por dia
mantém o médico a disténcia!”. De facto, este alimento & um
grande aliado da nossa saude, pois € uma fruta que contém
agentes protetores do nosso organismo que se encontram,
especialmente, na sua casca. E uma fruta com baixo valor
energético, rica em dgua e fibras soluveis e insoluveis. E de
destacar a pectina que tem caracteristicas associadas a uma
maior sensacao de saciedade, melhor controlo do apetite, melhor
controlo na absor¢do do colesterol e control/o da glicémia. A maca
é excelente fonte de muitos nutrientes como a vitamina A, tiamina,
niacina, vitamina C, calcio, ferro, potassio, fésforo, sodio,
magneésio e enxofre. Como tal, para obter todos os beneficios da
PROVERBIO  maca, recomenda-se o consumo desta fruta in natura com casca

Uma ma?a POI’ dia’ n&o sabe o para meihor aproveitamento dos nutrientes, devendo ser
consumida, no minimo, uma macga por dia.

bem que lhe fazia

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 regiao, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrao com cultura, tradi¢do,
sustentabilidade e equilibrio.
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