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(reme de brocolos

Valores Nulricionais :

Energia.........ccccouovvrcrvvrccrnen.cc....109 keal
Proteinas ....ocooooeeveececeeeeeeeeeeee e
GOPAUPQ......coooeeeeeeeeeee e

Hidratos de carbono ..o

INGREDIENTES:

800 gr de brécolos frescos Confecao:

1 cebola

3 dentes de alho —> Aquega o azeite, junte a cebola e os alhos picados e,
sem deixar alourar.
3 c. de sopa de azeite

. —> Adicione os brdécolos bem lavados e cortados aos peda-
1 L de dgua cos .

Sal, Pimenta e Noz-Moscada o , )
a gosto —> Envolva tudo e adicione a dgua. Deixe cozer com o re-

cipiente destapado.

—> Quando os brécolos estiverem cozidos, retire do lume
e reduza a puré com a varinha mdgica. Tempere com sal,
pimenta e noz-moscada.

—> Sirva quente. (ha de (asca de (ehola

Confecao:

—> Leve a dgua para ferver com as cascas du-
rante 10 minutos.

INGREDIENTES:

—> Repouse por mais 5 minutos, coe e sirva.
1 Chavena de dgua

—> Se quiser, adoce com mel ou adogante. Cascas de 1 cebola




(reme de Ervilhas com 0ve Escallado

Valores Nulricionais :

Energia.....ccccovvvenne...
Hidratos de Carbono
AGUCAIES.......oocoeeeeeeeeeceeeeeeeee e,

Proteing.......cc.cooeeeeeecveccsieecereee e Ingredientes:
GOrdura...........coveeeeeeeceecee e
200g de ervilhas congela-
das

1/2 cebola picada
Confecao: 2 ovos

dgua quente q.b.
2 c. de sopa de vinagre

—> Num tacho com dqua e vinagre escalfe os ovos. (Se ndo .
9 2 ( 1 pitada de sal

sabe escalfar ovos, veja no video a explicagdo do chef).
1 c. de cha de azeite

—> Leve ao lume a cebola e 0 azeite a refogar, 3 minutos. 4 folhas de horteld

—> Junte as ervilhas, sal e dgua (sé até cobrir as ervilhas).
Deixe ferver 5 minutos.

—> Com uma varinha mdgica ou liquidificadora triture a so-
pa.

—> Junte o a horteld e triture mais 1 minuto.

—> Sirva a sopa com um ovo ho centro do prato.

(

Dica de como evitar o Desperdicio de comida:

Ndo comprar grandes quantidades de produtos frescos
como a cebola, a salsa e o alho de cada vez para que ndo
se estraguem.

\




ttps://www.feiticeirafit.com.br/receita/peito-de-frango-grelhado-caprese-com-tomate-manjericao-e-mucarela

Peilo de Frango com Tomare
Marnjericao e Mozzarella

Valores Nuiricionais por pessoa :
Calorias......cooeeevceeceeeeeen .. 403 keal

Proteinas ........cccococerineecvsnenenn.....55g
GOPAUPQ......coe oo

INGREDIENTES: Hidratos de carbono.......ccccoeevveu.....

800g (4 pedagos médios) de |  Fibras...........ccooocommriririeinrss s
peito de frango

200g de mozzarella fresca

Um punhado de manjericdo Confecao:
fresco

2 tomates

Pimenta-do-reino moida Sal | —> Corte o peito de frango de um lado; o outro lado
Alho em pé a gosto deve permanecer fechado para que os demais in-

' . : gredientes ndo caiam.
Vinagre balsamico (opcional)

1 a 2 c. de sopa de azeite | —> Regue os dois lados com azeite de oliva e massa-
de oliva geie os temperos e o sal na carne com as mdos, a
gosto.

—> Corte os tomates e a mozzarella em fatias finas.

/. : \ —> Coloque algumas fatias de mozzarella e de tomates
Dica de como evitar o

em cada pedago de frango. Adicione também folhas

Desperdicio de comida: de manjericéo

—> Uma maneira de evi-

tar desperdigar comida ,
é depoig da r‘fafeigao, o —> Coloque os peitos de frango recheados huma assa-

que sobrar, guardar nu- deira.
ma embalagem e colocar

?gzzrr:ng_‘iﬁg*%f\?&glas, —> Assea carne (pqde ser em panela Tampada) em .
para mais uma refeicdo. forno pré-aquecido por cerca de 20 minutos a 220
\ / C, até ficar cozida. Apds assar, deixe descansar
por pelo menos cinco minutos numa assadeira tam-
pada.




Frango saidavel com éespinalres

Valores Nuiricionais por pessoa :
Calorias.......cceceeveceeeeeeeereen. 229 keal

ProteiNas ..o,

Hidratos de carbono ...,

FiDras....ooeoeeeeee e

Confecao:

—> Deixe o espinafre descongelar.

—> Em uma panela grande, derreta o dleo de coco
em fogo médio, adicione a cebola picadinha e refo-
gue até ficar transparente.

—> Adicione o peito de frango picado, mexa, fempe-
re com sal e pimenta-do-reino, junte 150 ml de dgua
e cozinhe por 20 minutos, mexendo de vez em quan-
do.

—> Quando a carne se desintegrar lentamente, adi-
cione o molho de soja, os dentes de alho amassados
e o espinafre descongelado.

—> Mexa bem, até que o excesso de dgua evapore.

—> Sirva quente, acompanhado de arroz, cuscuz, ba-
tatas ou puro.

INGREDIENTES:
500 g de peito de frango

500 g de espinafre congela-
do

1 cebola

3 c. de sopa de molho de
soja

3 dentes de alho

1 c. de sopa de éleo de coco
1 c. de cha de sal

1 c. de ché de clircuma

1 ¢. de cha de folhas de
salsa

/Dica de como evitar
Desperdicio de comi-

da:

A

O facto de comprar es-
pinafre congelado tam-
bém pode evitar o des-
perdicio pois se com-
prarmos um molho de
espinafres fresco e ndo
o utilizarmos ao fim de
uns dias, este pode es-
tragar-se no frigorifi-

Q), e vai para o lixo. /




Donits de Aveia

L.

INGREDIENTES:

1 e 1/2 xicara de aveia em
flocos finos quase na textura
de farinha

12 tamaras ou 3 c. de sopa
de mel

125 ml de leite

1 c. de sopa de amido de
milho

l’c. de chéa de fermento em
pé

1 ¢. de cha de extrato de
baunilha

1 c. de cha de canela

\

‘b

ica:

Se quiser usar
tdmaras em vez
de mel na recei-
ta, deixe-as de
molho em dgua
morna por pelo
menos 30 minu-
tos, e entdo bata
ho liquidificador
até obter uma

4

pasta.

\

Valores Nilricionais por pessoa :
Calorias.......ccccccovveeeevcvecvecene... 114 keal
Proteinas ........ccoeeeeceveceecee e,
GOrduUrQ.........ooooeeeeeee et
Hidratos de carbono .....................

FibraS ..o oo,

Confegao:

—> Primeiro, misture os ingredientes
secos e depois, os ingredientes restan-
tes.

—> Divida a massa resultante numa for-

ma de silicone para donuts. Se vocé usar
uma forma que ndo seja de silicone, unte
com um pouco de dleo de coco com ante-
cedéncia.

—> Asse os donuts por 15 a 18 minutos, a
180 °C.

—> Para dar o efeito de aglcar, polvilhe
os donuts prontos com farinha de coco,
ou use outra cobertura que vocé gostar.




Pirdim saidavel de leite de arroz e baunillia com manga

Valores Niltricionals por pessoa :
Calorias.........cccccvevveercveccsnrrnn.. 114 keal
Proteinas ..o,
GOrdura..........cooevveeeeeercee e,
Hidratos de carbono .....................

FiDIrAS... oo e

Confecao:

—> Numa panela, cubra o arroz com o lei-
te e cozinhe até ficar macio (cerca de 15
minutos).

—> Quando o arroz estiver pronto, adici-
one o mel e as sementes de baunilha.

—> A manga pode ser lavada e entdo bati-
da em forma de puré ou cortada em pe-
quenos pedagos.

—> Misture a manga com o arroz.

—> Polvilhar o arroz doce com coco em
flocos.

INGREDIENTES:

1 xicara de arroz inte-
gral ou de outro tipo

3 xicaras de leite de
améndoas ou coco

2 a 3 c. de sopa de
mel

1 vagem de baunilha
2 mangas

Coco tostado

[Dica de como evi'ltarN

o Desperdicio de co-
mida:

Se guardar comida
do dia anterior e
ndo for para comer
0 que sobrou em 3
dias, colocar no
congelador.

A\ 4
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O QUE SAO 0S 5 R'S?

Os 5 R's sdo uma politica que ajudam a reduzir a geragdo de resi-
duos no nosso planeta, fazendo com que cada um de nés mude o
comportamento diante do consumo e a forma como lidamos com os

residuos gerados.

REUTILIZAR ©

Repensar:

Cada pessoa deve repensar
as suas prdticas em relagdo
ao meio ambiente. Devemos
repensar no nosso consumo e
como deitamos fora os nos-
sos residuos. Repensar é o
inicio dessa mudanga.

Recusar:

Chama-se a atengdo para o
consumismo, a aquisi¢do de
bens que ndo sdo necessdrios
e também para que sejamos
criticos em relagdo ao que
consumimos. Devemos pensar
em adquirir apenas aquilo
que realmente necessitamos
e, de preferéncia, de empre-
sas preocupadas com o meio
ambiente.

-
LR

0s 5 R’S

Reutilizar:

Reutilizar é um dos princi-
pais R's deste trabalho, mais
especificamente a reutiliza-
¢do de restos da comida fei-
ta por nds.

Mas para além disso ¢ pos-
sivel utilizar novamente al-
guns objetos que seriam dei-
tados fora.

Algumas embalagens podem
ser reaproveitadas ou mes-
mo utilizadas para outras

finalidades.

RECUSAR

I

REDUZIR

Reduzir:

Reduzir é também um dos R's
que é tratado neste trabalho,
reduzindo a quantidade de in-
gredientes, comida que compra-
mos no supermercado.

Sendo que quando falamos de
Reduzir significa poupar. De-
vemos saber economizar
quando o assunto sdo os hos-
sos recursos naturais. O caso
da dgua potadvel, que €, mui-
tas vezes, utilizada de manei-
ra indiscriminada.

Reciclar:

Trata-se do reaproveitamen-
to de um produto. Reciclar é
importante, pois ajuda a re-
duzir a quantidade de lixo
gerado e também reduz a
utilizagdo dos nossos recur-
sos naturais.




