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Nos dias que correm com o aumento da populacao ao nivel mundial, torna-se essencial adotar medidas
mais sustentaveis para o planeta.

O desperdicio de alimentos & um problema global, que esta associado a impactos negativos para o am-
biente, como tal o seu combate é urgente.

Este guia surge no ambito do projeto PDR2020-2024-086302, “Alimentacao Sustentavel. LT”, da APRODER -
Associacao Para a Promogao do Desenvolvimento Rural do Ribatejo com a CCDR LVT e a CIM LT.

A APRODER € uma associacao de direito privado sem fins lucrativos, cujo principal objetivo & a implemen-
tacao de programas nacionais e comunitarios com o desenvolvimento integrado do Ribatejo. (")

A realizacao deste guia destina-se a informar e capacitar os seus utilizadoresa para a compra de forma
consciente e para um correto armazenamento. Contém ainda, informacoes Uteis sobre a interpretacao de

rotulos e fornece receitas simples que auxiliem o reaproveitamento de sobras alimentares.

1. DESPERDICTO ALIMENTAR

Desperdicio alimentar é definido como qualquer substancia ou produto transformado, parcialmente trans-
formado ou nao transformado, destinado a ser ingerido pelo ser humano, do qual o detentor se desfaz ou
tem intencao ou obrigacao de o fazer, assumindo a natureza de residuo. (2)
Aproximadamente um 1/3 dos alimentos produzidos sao desperdicados. Este desperdicio ocorre em toda
a cadeia alimentar, sendo que cerca de 13% dos alimentos desperdicados pos colheita e antes do retalho
(p.e. transporte, armazenamento e processamento), e outros 17% sao desperdicados nos agregados fami-
liares, servigos alimentares e no retalho.(®) Em Portugal estima-se que o desperdicio alimentar seja de 1
milhdo de toneladas (17% da producdo anual de alimentos: 96,8kg per capita) e que na Uniao Europeia
estes valores rondem os 88 milhdes de toneladas de alimentos (cerca de 20% do que é produzido: 173kg
per capita). (2)
A FAO estima que estes alimentos perdidos e desperdicados poderiam alimentar cerca de 1,26 bilides de
pessoas que passam fome todos os anos.(3)
Por outro lado, o desperdicio alimentar esta associado a impactos negativos para o ambiente, quer seja ao
nivel da emissao de gases de efeito estufa, que se estima que seja de 3,3 bilioes de toneladas de CO2 por
ano, mas também ao nivel de pegada hidrica que ronda os 250 km3.(3)
O combate ao desperdicio alimentar é essencial para a preservagao dos ecossistemas e para garantir que
as geragoes futuras nao s6 tenham acesso a comida suficiente para se alimentar, como tenham acesso a
alimentos de elevada qualidade nutricional.
Os principais motivos para o desperdicio alimentar em casa sao:
- Falta de planeamento - compra e/ou confe¢ao em quantidade excessiva; - -
+ Ma interpretagao de prazos de validade; "; N
+ Incorreto acondicionamento e conservagao dos alimentos; k 3
- Nao reaproveitamento/desperdicio de sobras alimentares
Assim sendo, identificamos que a forma como compramos, preparamos e consumimos o0s alimentos tem
um grande impacto no combate ao desperdicio alimentar.
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Como tal, deixamos alguns conselhos que podem ser adtados no dia-a-dia e que podem contribuir para
minimizar este problema.

Se as sobras de alimentos sao comuns em sua casa, esta na hora de reavaliar as suas compras alimenta-
res. Um correto planeamento é importante nao so para evitar o desperdicio, mas também para evitar que
gaste dinheiro desnecessariamente.

Entao como pode reduzir o desperdicio alimentar durante as compras? Implemente a utilizagao das pra-

ticas e estratégias enumeradas abaixo: (4)(5)

« Planeie as refeigoes;

« Elabore uma lista de compras antes de ir ao supermercado, de
forma a evitar comprar demasiada comida;

+ Nao va as compras com fome, evitando assim comprar produtos
que nao necessita; / \ '

- Sempre que possivel opte por comprar a granel, para comprar '
apenas as quantidades necessarias;

« Compre fruta e vegetais da época;

« Opte por “fruta feia” (fruta que nao corresponde a determinadas normas estéticas ao nivel de
formato, cor e calibre) e frutas isoladas do cacho (p.e. bananas);

« Compre em Gltimo lugar alimentos refrigerados e congelados;

k. ROTULOS

A ma interpretagao dos prazos de validade leva muitas vezes ao descarte de produtos ainda comestiveis,
e por sua vez, ao desperdicio alimentar.

O rotulo deve fornecer informacoes que permitam ao consumidor conhecer o produto e fazer escolhas
conscientes, nomeadamente quanto a durabilidade, as condi¢des de conservacgao e utilizacao segura.

Desta forma, quando adquirir um produto alimentar tenha atencao aos seguintes aspetos:
- Analise a data de validade de forma a perceber a longevidade do produto;
- Respeite as condicoes de conservagao, nomeadamente ao local e temperatura.

k1. DATA LTMITE DE CONSUMO £ DATA DE DURABILIDADE MINIMA

De acordo com o Regulamento (UE) N.2 1169/2011, os géneros alimenticios podem apresentar duas men-

coes relativamente ao seu prazo de validade, sendo elas a data limite de consumo e a data de durabilidade
minima. (¢)



A data limite de consumo, expressa sob a forma «Consumir até...», serve para indicar a data até a qual o
produto deve ser consumido. E aplicavel a alimentos microbiologicamente muito pereciveis, como por
exemplo, a carne fresca, peixe fresco, iogurtes, queijo fresco, e por isso mais suscetiveis de se deteriora-
rem. A data limite surge com a indicacao do dia, més e, eventualmente, ano e a sua comercializacao apos
essa data é proibida. (7)

Ja a data de durabilidade minima, é expressa sob a forma «Consumir de preferéncia antes de...», quando a
data indique o dia, ou «Consumir de preferéncia antes do fim de...», onde so se apresente o més e/ou ano.
E aplicavel a produtos pouco pereciveis, como por exemplo, massas, arroz, conservas, bolachas, farinha,
aclcar, azeite, oleos, café, cha. Trata-se de uma data estimada até a qual os alimentos conservam certas
propriedades especificas (p.e. consisténcia). Neste caso se as condi¢des de transporte, armazenamento e
conservacao forem as apropriadas, nao existir alteracao do aspeto, cheiro e sabor, e o prazo de validade
de durabilidade minima for ultrapassado, nao é imperativo que devera deitar fora os alimentos. (7)

Um transporte inadequado pode levar a deterioragao e a reducao da durabilidade dos alimentos, tornan-

do-o0s improprios para o consumo.

Assim, implemente as seguintes estratégias:

« Utilize sacos térmicos e/ou caixas hermeéticas, de forma a garantir a
frescura dos alimentos;

- Acondicione os alimentos de forma cuidada, de modo a que nao se

amachuquem e deformem;
+ ApOs as compras tente regressar diretamente a casa evitando que os produtos estejam sujeitos a
temperaturas inadequadas.

b. ARMAZENAMENTO

Um armazenamento adequado garante uma conservacao dos alimentos por mais tempo e consequente-

mente atenua drasticamente o desperdicio alimentar.
Deste modo, garantir que os produtos estao armazenados de uma forma correta e a uma temperatura
adequada é fundamental. (&)

Armazenamento de secos:
+ Deve colocai-los em local proprio, seco e arejado;
« Separe os produtos de limpeza de produtos alimentares;
+ Garanta que os locais estao limpos e organizados;

+ Arrume os seus alimentos de acordo com o prazo de validade, ou seja,
a frente os produtos com data mais proxima e atras os produtos com data mais alargada.



Armazenamento no frio

« Garanta uma correta organizagao do seu frigorifico;

- Evite ter o frigorifico e o congelador demasiado cheios, para nao comprometer a distribuicao da
temperatura;

- Deve higienizar o frigorifico com frequéncia de forma a evitar a proliferacao de bactérias;

+ Nao misture alimentos crus com cozinhados;

« Apos a abertura das embalagens, coloque os alimentos em embalagens adequadas e rotuladas,
ou em caixas com tampa de modo a evitar contaminagoes cruzadas.

§.1. REFRTGERACHD

Atemperatura € um dos fatores mais relevantes na conservagao dos alimentos e que mais afeta a atividade

e crescimento de microrganismos. O frio tem a capacidade de retardar ou inibir o crescimento de micror-
ganismos, o que permite que o produto se conserve durante mais tempo, evitando que se estrague e que
haja desperdicio alimentar. (%)

A refrigeracao é considerada um meio de retardar o crescimento de microrganismos. A temperatura ideal
para esse proposito deve estar compreendida entre 0°C e 5°C, preferencialmente abaixo dos 5°C. Isto
ocorre porque a temperatura ideal para o crescimento microbiano situa-se entre 5°C e 65°C. (°)JNo entanto,
é importante observar que a temperatura dentro do frigorifico nao € uniforme em todos os compartimen-
tos, o que deve ser levado em consideracao ao armazenar alimentos no frio: (°)(10)

- Zona superior - E a zona mais fria e como tal deve estar reservada para alimentos como os iogur-
tes, queijo, natas, compotas e alimentos ja cozinhados;

« Zona intermédia - Idealmente deve conter os produtos de charcutaria, carne, peixe, conservas ja
abertas e produtos de pastelaria;

« Prateleira Inferior - Onde devem estar os produtos em descongelacao (idealmente os produtos
devem ser descongelados em meio refrigerado);

+ Gaveta inferior - Deve estar reservada para os hortofruticolas e leguminosas frescas;

- Porta - Serve para armazenar produtos como o leite, agua, manteiga e margarina.

Quanto ao tempo de conservacao do alimento, este vai depender do tipo de produto de que se trata. Na
refrigeracdo falamos em tempos de conservagao em dias (respeitando os cuidados basicos de conservagao
dos alimentos). (11)

ALIMENTOS TEMPO DE VIDA

Carne de aves 1a2dias
Carne picada 1a2dias
Peixe e marisco 1a2dias
Alimentos cozinhados 3 dias
Sopa 3a4dias
Carne de vaca, porco e borrego 3ab5dias
Ovos 3 a5 semanas (se estiverem na casca)




§.2. CONGELACKD

A congelagao é um processo que permite reduzir a atividade microbiana dos alimentos, bem como a ati-

vidade enzimatica, que podem causar deterioracao. Desta forma, permite conservar os alimentos durante
um periodo mais longo do que a refrigeracao.

Os alimentos devem ser conservados no congelador a uma temperatura nao superior a -189C, devem es-
tar acondicionados, em embalagens adequadas e rotuladas, separados por natureza e, a semelhanca da
refrigeracao, as gavetas nao devem de estar demasiado cheias de modo a manter a circulacao do frio. (%)
Em termos de tempo de conservacao, na congelagao podemos falar de tempos de conservagao de varios
meses. O tempo de conservacao (tempo de vida comercial) de alimentos congelados geralmente vem na
embalagem e é o produtor que o define; caso essas indicagdes nao estejam disponiveis podem ser segui-
dos os tempos recomendados na tabela em baixo. (1)

Zona Superior

Zona mais fria. Reservada para

alimentos como os iogurtes,

queijjos, natas, compotas e
alimentos ja cozinhados

Porta
Serve para armazenar
| pro_d utos como o leite,
agua, manteiga e
margarina.

Zona Intermédia
Produtos de charcutaria, carne,
peixe, conservas ja abertas e
produtos de pastelaria

Prateleira Inferior
Onde devem estar os produtos
em descongelagao

Gaveta Inferior
Reservada para 0s
hortofruticolas e leguminosas
frescas

ALTMENTOS TEMPO DE VIDA (MESES)
Marisco 3
Peixes gordos 3
Pao e bolos 3
Peixes magros 6
Frango e aves de caca 10
Carnes de vaca 12
Hortalicas 12

Para uma alimentagao sustentavel &€ importante ter em atencao os processos de preparacao e confecao
dos alimentos. Sendo fundamental que nestas etapas haja uma minimizacao da quantidade de alimentos
e das suas partes desperdicadas, tenha em conta os seguintes cuidados: (12)
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- Confirme quais os alimentos que tem disponiveis antes de iniciar a confecao da refeicao;
- Comece por utilizar os vegetais e as frutas mais maduras e so depois as mais verdes;
- Opte primeiro pelos produtos cuja data de validade &€ mais curta ou que esteja a terminar.

- Congele a comida confecionada que sobrar e nao se esqueca de identificar o conteddo de cada recipiente;
- Em caso de festividades, partilhe as sobras com amigos, vizinhos e familiares;
- Evite o desperdicio alimentar, reaproveite as sobras;

- Opte pela compostagem.

D. SOBRAS ALTMENTARES

Um bom planeamento tem como objetivo evitar os excedentes alimentares, no
entanto, imprevistos acontecem e os excedentes alimentares acabam por estar presentes nas nossas ca-
sas.

Portanto, torna-se fundamental a reutilizagcao destas sobras, evitando assim que estas acabem no lixo. Dar
uma nova vida ao excedente alimentar (p.e. novo sabor, diferente tipo de confecao) pode ser uma alter-
nativa interessante para o reaproveitamento dos alimentos. Por conseguinte, referem-se alguns exemplos

gerais de como reaproveitar sobras alimentares.

Legumes Sopa, Puré, esparregado, legumes assados, arroz de legumes, omelete/quiches, caldo de legumes

Fruta Salada de fruta, puré de fruta, batido de fruta, compotas

Para adicionar a saladas e/ou sandes, hambirguer/almondegas, quiches/omeletes, massadas, risotos,

Carne e pescado .
arroz de carne ou peixe

Arroz/massa Sopa, saladas frias, empadao de arroz, massas no forno
Batata Puré, sopa, tortilha de batata, empadao
Leguminosas Sopa, puré, salada, hambirguer/alméndegas, estufados (p.e. chili, caril de grao)
Pao Torradas/tostas, migas/acordas, pao ralado, bruschettas, rabanadas

No aproveitamento das sobras alimentares, ha um conjunto de cuidados que se deve ter, dos quais: (10)

+ As sobras que ainda estejam quentes devem ser arrefecer a temperatura ambiente, antes de se-
rem armazenadas no frigorifico ou congelador;

- Os alimentos a serem armazenados no frigorifico devem ser colocados na zona mais fria (zona
superior) e podem ser conservados por um periodo de 3 dias (72 horas);

+ Os alimentos que nao tenham um consumo previsto num periodo de 3 dias, devem ser devida-
mente etiquetados e congelados;

+ Para uma descongelacao adequada e posterior reaproveitamento da sobra alimentar, o alimento
deve ser colocado a descongelar com a devida antecedéncia (maximo 72 horas) e idealmente em ambiente
de refrigeracao (na prateleira inferior do frigorifico);

+ As sobras nao devem ser reaquecidas mais do que 1 vez.
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As Gltimas evidéncias tém demonstrado que o desperdicio alimentar, especialmente ao nivel do consumi-
dor, € um problema de todos. O desperdicio alimentar representa nao s6 impactos ambientais negativos,
como um desperdicio de recursos, tempo e dinheiro.

Neste sentido, este manual surge com o objetivo de auxiliar o publico em geral a repensar o seu consumo,
a refletir sobre alguns conceitos de seguranca alimentar e a reutilizar alimentos, com o auxilio de receitas
que se encontram em anexo.

Assim, com este manual pretende-se promover o combate ao desperdicio alimentar, promover a economia
circular e uma alimentagao mais sustentavel e amiga do ambiente.
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Mgz onglidqqe Jos
Horticolgs

Qprimavem

Abdbora, Acelga, Agrido, Aipo,

Alcachofra, Alface, Alho francés,

Batata, Beldroegas, Beterraba,

Bimi, Brécolo, Cebola, Cenoura,
Chicéria, Couve galega, Couve
lombarda, Chuchu, Curgete,
Ervilhas, Espargos, Espinafres,
Fava, Grelos, Nabicas, Nabo,
Rabanete, Rabano, Repolho,

Rucula.

Verdo O

Alho, Alho francés, Batata,
Beldroegas, Beringela, Cebola,
Cenoura, Chuchu, Curgete,
Feijdo verde, Milho, Pepino,
Pimento, Tomate.

<)
Outono §{/

Abdbora, Acelga, Agrido, Alface,
Alho francés, Batata, Batata doce,
Beldroegas, Beringela, Beterraba,

Bimi, Brécolo, Cebola, Cenoura,
Chicéria, Chuchu, Curgete, Couve-

flor, Couve de bruxelas, Couve

galega, Couve lombarda,
Espinafres, Grelos, Nabicas, Nabo,
Pepino, Pimento, Rabanete,
Repolho, Rucula, Tomate.

E
Inverno

Abdbora, Acelga, Agrido, Aipo,
Alface, Alho francés, Beterraba,
Bimi, Brécolo, Cebola, Cenoura,
Chicéria, Couve-flor, Couve de
Bruxelas, Couve galega, Couve
lombarda, Couve portuguesa,
Ervilhas, Espargos, Espinafres,
Grelos, Nabicas, Nabo,
Rabanete, Rabano, Repolho,
Rucula.

==

¥y 5
LEARAT

gPrimqvera

Ameixa, Amora, Anands, Banana,
Laranja, Limao, Maga, Morango,
Néspera, Tangerina.

Verdo O :

Tias

Alperce, Ameixa, Amora, Ananas,
Banana, Cereja, Figo, Framboesa,
Limé&o, Magd, Melancia, Meldo,
Mirtilo, Morango, Pera, Péssego,
Uva.

A
Outono é@

Ameixa, Anona, Ananés, Banana,
Castanha, Diéspiro, Kiwi, Laranja,
Lim&o, Magd, Marmelo, Pera,
Péssego, Roma, Tangerina, Uva.

Frutos oleaginosos: Améndoa,
Noz, Aveld

Inverno

Abacate, Anona, Ananas,
Banana, Kiwi, Laranja, Limdo,
Magd, Pera, Tangerina.

Frutos oleaginosos: Améndoa,
Noz, Pinhdo.




11§ RECETTAS

11.41.1. GRAO CROCANTE NO FORNO

Ingredientes:

250g Grao de bico cozido

1 colher de sopa de azeite

Sal g.b.

Pimenta q.b.

Especiarias a gosto (p.e. paprika e alho em po)

Preparacao:

Escorra bem o grao (se necessario passe por agua corrente).
Pré-aqueca o forno a 1802C.

Tempere o grao com azeite, sal, pimenta e especiarias a gosto.
Coloque o grao num tabuleiro de levar ao forno durante 30 a 40 minutos ou até tostar.
No final deixe arrefecer completamente e sirva.

11.4.1.2. BOLINHAS DE ARROZ

Ingredientes:

1 chavena de arroz cozido

1 chavena de espinafres (ou outros legumes a escolha)
1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de vinagre (opcional)

Salsa q.b.

Sal g.b.

Pimenta q.b.

Alho em po6 g.b

Preparacao:

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Num processador coloque todos os ingredientes e triture até obter uma consisténcia de uma massa.
Molde a massa e coloque num tabuleiro de levar ao forno, previamente revestido por papel antiaderente.
Leve ao forno pré-aquecido por 15 a 20 minutos até dourar.

11.4.2.1. SOPA DE TALOS

Ingredientes:

2 chavenas de talos (p.e. brocolo, couve-flor e/ou talos de couve)
1 batata

4 alho francés

1 cenoura

14 cebola

1 colher de sopa de azeite

1 dente de alho

Sal qg.b.

Preparacao:

Arranje todos os legumes e corte-os em cubos.
Higienize e corte em pedagos pequenos os talos.
Coloque todos os legumes e talos num tacho, cubra-os com agua e tempere com sal.
Deixe cozinhar durante 30 minutos. Adicione o azeite.

Assim que estiverem cozinhados, triture-os com a varinha magica.

Sirva quente.
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1143, PRATOS DEPEIXE

11.4.3.1. ARROZ DE PEIXE

Ingredientes:

300g de sobras de peixe (arranjadas, sem espinhas e sem pele)
350¢g de arroz

1 cebola

2 dentes de alho

2 tomates maduros

2 Pimento

1 cenoura

2 colheres de sopa de azeite
Coentros q.b.

Sal g.b.

Pimenta q.b.

Preparagao:

Descasque e pique a cebola e os alhos.

Corte a cenoura, 0s pimentos e o tomate.

Numa frigideira antiaderente aloure a cebola e os alhos.

Adicione a cenoura, 0s pimentos e o tomate e deixe cozinhar por alguns minutos até os legumes ficarem
macios.

Junte agua e coloque a arroz a cozinhar por 10 minutos. Tempere a gosto.

Adicione o peixe partido em pedacos e envolva tudo. Adicione um molho de coentros e deixe cozinhar
cerca de 5 a 10 minutos.

11.4.3.2. MUFFINS COM SOBRAS DE PEIXE E LEGUMES

Ingredientes:

200g de sobras de peixe (arranjadas, sem espinhas e sem pele)

200g de sobras de legumes (p.e. curgetes, cenouras, alho francés, cebola)
50ml de leite

2 ovVosS

1 colher de sopa de farinha

salsa g.b.

Sal qg.b.

Pimenta q.b.

Preparacao:

Pré-aqueca o forno a 1802C.

Num recipiente coloque os dois ovos e mexa-0s bem.
Junte as sobras de peixe, os legumes e envolva tudo.
Adicione o leite e farinha e volte a envolver a mistura.
Tempere a gosto com salsa, sal e pimenta.

Em formas de silicone, coloque a mistura obtida e leve ao forno durante 15 minutos ou até estarem cozi-
nhados.

1144 PRATOS DE CARNE

11.4.41. HAMBURGUER COM SOBRAS DE FRANGO

Ingredientes:

200 a 250g de sobras de frango/peru desfiado

10vo

2 cebola

2 colheres de sopa de farinha de aveia ou pao ralado
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1 colher de sopa de azeite
Sal qg.b.

Pimenta q.b.

Alho em po q.b.

Preparagao:

Pique a cebola.

Num processador coloque as sobras de carne, a cebola picada, o ovo e
farinha de aveia.

Misture até formar uma massa homogénea.

Molde a massa em formato de hamburguer e reserve.

Numa frigideira coloque o azeite e cozinhe os hamburgueres durante 3 a 4 minutos de cada lado.

11.4.4.2. EMPADAO DE CARNE

Ingredientes:

400g de sobras de frango/peru desfiado
1 cenoura (ou legumes a escolha)

2 tomates maduros

1 cebola

50ml de vinho branco (opcional)

2 colheres de sopa de azeite

Para o puré de batata

700g de batatas cozidas

150ml de leite

1 colher de sopa de azeite

Noz moscada, sal e pimenta q.b.
1 ovo inteiro batido

Preparagao:

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Triture a batata cozida. Adicione o leite morno e o azeite e mexa até obter a consisténcia de pure.
Tempere a gosto e adicione a noz moscada.

De seguida, pique a cebola e o alho. Corte a cenoura e o tomate em pedagos pequenos.

Num tacho coloque a cebola, o alho e o azeite e deixe alourar até a cebola ficar translucida.
Adicione a cenoura, os tomates, o vinho branco e o louro e deixe cozinhar 8 a 10 minutos.
Adicione o frango ou peru desfiado, tempere a gosto e deixe cozinhar por 10 minutos.

Numa travessa coloque uma camada de puré, uma camada do preparado de frango e outra camada de
pure.

Bata um ovo e pincele o empadao.

Leve ao forno a cozinhar por 20 a 25 minutos ou até ficar dourado.

11L&, PRATOS VEGETARTANOS

11.4.5.1. CARIL DE GRAO

Ingredientes:

400g de grao de bico cozido

1 cebola pequena

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de Azeite

1 cenoura

/> curgete

2 tomates maduros ou 100ml de polpa de tomate
2 colheres de cha de caril

2 colheres de sopa de azeite
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Pimenta preta q.b.
Sal qg.b.
Coentros

Preparacao:

Descasque a cebola e o alho.

Numa frigideira coloque cebola, alho e o azeite. Deixe refogar até a cebola ficar translucida.

Adicione a curgetee a cenoura aos pedagos pequenos e deixe cozinhar durante 10 minutos.

Junte o grao ao preparado e acrescente o caril, pimenta, sal a gosto e o tomate e deixe cozinhar por mais
10 a 15 minutos.

No final acrescente os coentros e sirva com arroz.

11.4.5.2. PATANISCAS DE LEGUMES

Ingredientes:

300¢g de sobras de legumes (p.e. curgetes, cenouras, alho francés, cebola)
150¢ de farinha

2 0vVOos

250ml de leite

3 colheres de sobremesa de azeite

Salsa g.b.

Sal g.b.

Pimenta q.b.

Preparacao:

Rale ou corte os legumes em pedagos pequenos.

Numa taga junte os ovos, o leite e salsa picada. Mexa bem.
Junte os legumes e envolva tudo.

Adicione a farinha e mexa tudo até formar uma massa.

Numa frigideira antiaderente coloque o azeite e deixe aquecer.
Forme as pataniscas com uma colher de sopa e leve a cozinhar na frigideira por 3 minutos de cada lado
em lume médio-baixo.

Sirva ainda quentes.

11.4.5.3. FEIJAO COM OVOS ESCALFADOS

Ingredientes:

400g de feijao

4 ovos

2 tomates maduros OU 100ml de polpa de tomate
1 cebola

2 dentes de alho

2 pimento vermelho

1 folha de louro

2 colheres de sopa de azeite
Coentros q.b.

Sal e pimenta qg.b.

Preparagao:

Pique a cebola e os dentes de alho.

Corte em pedacos o pimento vermelho e os tomates.

Numa frigideira coloque a cebola, o alho picado e o azeite e aloure até a cebola ficar translucida.
Acrescente o tomate e o pimento e deixe cozinhar por 10 min, em lume brando.

Adicione o louro e tempere a gosto com o sal e pimenta.

Acrescente o feijao, envolva e deixe fervilhar um pouco.

Abra os ovos, um a um, para dentro do feijao e deixe escalfar cerca de 10 minutos.

No final acrescente os coentros.

16



11.4.6.1. Puré de Batata e Legumes

Ingredientes:

500g de batatas cozidas
300¢g de legumes cozidos a escolha (p.e. abobora, cenoura, couve-flor e/ou brocolos)
200ml de leite

1 colher de sopa de azeite
Noz moscada q.b.

Sal g.b.

Pimenta q.b.

Preparacao:

Triture a batata cozida e os legumes cozidos.

Adicione o leite morno e o azeite e mexa até obter a consisténcia de pure.
Tempere a gosto e adicione a noz moscada.

Sirva ainda quente.

11.4.6.2. ESPARREGADO COM SOBRAS DE HORTALICA

Ingredientes:
500g de sobras de hortalicas (p.e. couve cozida, acelga, nabicas ou espinafres)
2 dentes de alho

150ml de leite

1 colher de sopa de farinha

3 colheres de sobremesa de azeite
Sal g.b.

Pimenta q.b.

Preparacao:

Pique os alhos e corte as couves em pedacos pequenos.
Num tacho, coloque o azeite e os alhos e deixe alourar.
Adicione as couves e deixe cozinhar até estarem bem moles.
Adicione a farinha e envolva tudo.

Adicione o leite lentamente, sem deixar de mexer para evitar grumos. Tempere a gosto.

Se necessario triture o preparado com uma varinha magica.

11.4.6.3. CHIPS DE CASCA DE LEGUMES

Ingredientes:

2 chavenas de casca de legumes (p.e. casca de batata, cenoura, abobora)
2 colheres de sopa de azeite

Tempero a gosto (p.e. orégao, paprika)

Sal g.b.

Pimenta q.b.

Preparacao:

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Coloque as cascas num tabuleiro de ir ao forno e tempere-as com azeite,
sal e pimenta. Envolva bem e leve ao forno durante 30 min ou até ficar
tostado.
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11.4.7.1. Rabanadas no Forno

Ingredientes:

150 a 200g de Sobras de pao
300ml de Leite

2 ovOos

1 pau de canela

2 raspas de limao

2 colheres de sobremesa de mel
Canela para polvilhar g.b.

Preparacao:

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Corte o pao as fatias e reserve.

Num tacho ferva o leite com pau de canela, casca de limao e o mel.
Numa tigela bata 2 ovos.

Deixe o leite arrefecer.

Coloque numa travessa de ir ao forno 1 folha de papel vegetal.
Passe o pao pelo leite e de seguida pelo ovo e coloque na travessa.
Leve ao forno por 20 min ou até dourar.

Polvilhe com canela e sirva.

11.4.7.2. GELADO DE PESSEGO E BANANA

Ingredientes:

150¢ de iogurte natural
1a 2 bananas maduras
1 péssego maduro

Preparacao:

Num processador coloque todos os ingredientes e triture até obter um
mistura homogénea.

Coloque a mistura num recipiente e leve a congelar por pelo menos 4 horas.

1145, BEBIDAS

11.4.8.1. AGUA AROMATIZADA COM CASCA DE LARANJA

Ingredientes:

Sobras de casca de laranja
Pau de canela

Folhas de hortela

Preparagao:

Num Jarro coloque 1,5L de agua;

Junte a agua as sobras de casca de laranja, os paus de canela e folhas de
hortel3;

Misture e deixe no frio durante pelo menos 30 minutos e sirva.

11.4.8.2. AGUA AROMATIZADA COM CASCA DE LIMAO

Ingredientes:

Sobras de casca de limao
Rodelas de pepino
Rodelas de gengibre
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Preparacao:

Num Jarro coloque 1,5L de agua.

Corte rodelas de pepino e rodelas de gengibre.

Junte a agua as sobras de casca de limao, as rodelas de pepino e de
gengibre.

Misture e sirva.

11.4.8.3. CHA DE CASCA DE ABACAXI, GENGIBRE E CANELA

Ingredientes:

Casca de 2 abacaxi lavado
1L de agua

1 pau de canela

Gengibre fresco g.b.

Preparacao:

Numa panela coloque a casca do abacaxi, a agua, o gengibre e o pau de
canela, leve ao lume e deixe ferver.

Coe o cha e sirva frio ou quente.

11.4.9.1. CALDO DE LEGUMES

Ingredientes:

3 a 4 chavenas de cascas (p.e. cenouras, cebolas, abobora) e talos (
alho-francés, aipo, brocolos)

1,5L de agua

2 dentes de alho

2 folhas de louro

1 ramo de salsa

Sal e pimenta q.b.

Preparacao:

Num tacho coloque as cascas, talos e cubra com agua. Adicione o alho, louro, salsa e tempere a gosto.
Leve a ferver em lume brando cerca de 45 a 60 minutos.

Passe o caldo por um coador e deixe arrefecer.

Transfira o caldo para cuvetes de gelo e leve a congelar.

11.4.9.2. CALDO DE CARNE OU PEIXE

Ingredientes:

400g de carcagas de carne ou peixe
1,5L de agua

1 cebola

50g de alho francés

1 cenoura

2 dentes de alho

1 folha de louro

Sal e pimenta q.b.

Preparagao:

Corte a cebola, alho francés e cenoura em pedacos.

Num tacho coloque as carcagas, os legumes em pedacos, a folha de louro e o alho. Tempere a gosto com
sal e pimenta.

Adicione a agua e deixe ferver em lume brando cerca de 45 a 60 minutos.

Passe o caldo por um coador e deixe arrefecer.

Transfira o caldo para cuvetes de gelo e leve a congelar.
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