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sauddvel e sustentavel ol

"@, Na minha casa nao desperdicamos alimentos!

o

Tabela de registos

Dia 1l

PESO DO DESPERDICIO DIA 1

Registo em peso de alimentos desperdicados durante a preparacao
das refeicGes (ex: quando preparam uma sopa, pesar o as partes dos
legumes descartados, cascas, raizes, etc.)

Sopa de courgette: Apds a preparacgdo da sopa sobrou- 124g de casca de
courgette, 3.7g de casca de alho, 22g de casca de batata, 3g de sementes
de pimento.

Apos a refeicdo verificar se a mesma foi consumida na sua totalidade.

Registo em peso.

No final sobraram 117g de sopa, mas nao houve desperdicio porque
comeu-se ao jantar.

Dia 2

PESO DO DESPERDICIO DIA 2

Registo em peso de alimentos desperdicados durante a preparacao
das refei¢Ges (ex: quando preparam uma sopa, pesar o as partes dos
legumes descartados, cascas, raizes, etc.)

Massa com frango assado: Apds a preparac¢do sobraram 57g de ossos de
frango e 40g de pele e gordura.

Ap0s a refeicdo verificar se a mesma foi consumida na sua totalidade.

Registo em peso.

A refeicdo consumiu-se na sua totalidade.

Dia 3

PESO DO DESPERDICIO DIA 3

Registo em peso de alimentos desperdicados durante a preparagao
das refeicGes (ex: quando preparam uma sopa, pesar o as partes dos
legumes descartados, cascas, raizes, etc.)

Peixe grelhado com arroz: Apds a preparagao sobraram 27,7g de espinhas e
pele.

Apods a refeicdo verificar se a mesma foi consumida na sua totalidade.

Registo em peso.

No final sobraram 207g de arroz. Comeu-se no dia seguinte.




E agora...

Titulo: Croquetes de courgette com carne de frango picada.

Ingredientes: 200g de carne de frango picada, 4 ovos, salsa picada, 150g de cascas de courgette picada, 1
batata ralada, 1 cebola, 3 dentes de alho, farinha, pao ralado, dleo e sal.

Procedimentos:

1. Junte huma taca a carne, 2 ovos, a salsa, a batata e o sal. Frite a cebola e o alho. Misture
tudo.

2. Espalhe um pouco da mistura has méos e cologue ho centro um pouco de cour‘aeH-e, ho Final
Formando uma bola.

3. Prepare 3 tacas para a cobertura Na primeira coloque 2 ovos batidos. Na segqunda farinha
sem Fermento. Na terceira péo ralado.

4. Passe a bola pela Farinha, em sequida pelos ovos e em seguida pelo pdo ralodo. Continue ate

acabar a mistura.



5. Numa Priaicleir‘a com oleo aquecido Frite as bolas de courgette. Sirva-as com o que quiser.

Bon appé+i+

Imagens da receita concluida.



