Alimentacao Saudavel e
sustentavel nas
Eco Escolas

“Cozinhar em Familia”

Salada fria de Atum

Ingredientes:

e 2 Tacgas cheias de massa
fusili

e 4 |atas de Atum

e Alfaceqgb

e 1Tomate

e 1 Cenoura

e 1 Nectarina

e 2 Macgas

e 2 laranjas

e 1 lata pequena de Péssego
em calda

e 1 lata pequena de Ananas
em calda

e (Queijo fatiado gb

e Azeitonas pretas qb

e Vinagregb

o Azeiteqgb

e Meia colher de cha de Sal

e Aguagb

Francisca Ferreira N27, 9eH

Escola do Ensino Basico de Aradas

Preparagao:

Colocar a alface em agua fria com
algumas gotas de vinagre. Deitar
agua a ferver para uma panela,
juntar azeite e sal e deixar chegar
a ebulicdo. Quando estiver a
ferver, colocar a massa e ir
mexendo. Lavar a alface, a
cenoura e o tomate. Cortar a
alface e o tomate eralar a
cenoura. Lavar as frutas e
escorrer o péssego e o ananas.
Corta-las as rodelas e aos cubos.
Escorrer a massa quando ja
estiver no ponto e passa-la por
agua fria. Escorrer também o
atum e comegar a empratar num
tabuleiro comprido:

1. Para a base por a alface e a
cenoura.

2. Aseguir, colocar a massa e o
atum. Ir espalhando por todos
os cantos do tabuleiro.

3. Juntar as frutas e o tomate.

4. POr o queijo cortado em
pedagos pequenos e as
azeitonas.



