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ECO EMENTA

Entrada | Sopa de agriao

PratoPrincipal |Pastelaodelegumesesaladacitricafresca
Sobremesa | Bolo de chocolate e curgete

Bebida | Cha Mistério







- agua

- 100g de agrioes

- 37,59 nabo

- 50 gfatiasde abobhora
- 37,5g cenouras

- 25g cebolas meédias
- 50g alhofrances

- 259 feijaobranco

- 37,5 g batata

- 12,5 g azeite local

- sal q.b

1.

Descasca-seelava-se as batatas, as cenouras, as cebolas,onabo, a
abobora e o alho francés. Numa panela com a agua colocam-
se as batatas, o nabo, as cenouras, a abobora, o alho franceés e
as cebolas, tudo cortado aos hocados. Leva-se a ferver em lume
alto. Quando comecar a ferver, reduz-se para lume medio-
baixo e deixa-se cozer cerca de 20 minutos.

2.

Retira-se a panela do lume e passa-se a sopa com a varinha
magica. Tempera-se com azeite e um pouco de sal. Mexe-se e leva-
se novamente a ferver em lume alto. Quando comecar a ferver,
adiciona-se os agrioes e o feijao pré-cozido e deixa-se cozer cerca
de 5 minutos.

3

Desliga-se o lume eserve-se.






- 50g folhas de envidias
- 25g batata - 5g fruta de cascarija (améndoa)

- 12g cogumelos frescos locais - 5g rucula

- 37,59 curgete - 9g agrioes
- 37,59 alho francés - 259 tomate-cherry
- 159 pimento - 259 tangerina ou laranja

- 259 lima
- 2,59 salsa 5g limao doce

- meiacebola

-4 ovos

- 2-3 dentes dealho

- sal epimenta

- 2,5 g azeite local

- 1g ervasaromaticas

- 1/2 iogurte natural

- 2,59 azeite local

-1/2 limao

- 2,59 coentros e hortela picada



Primeiro batem-se os ovos e misturam-se
todos os ingredientes. De seguida, frita-se,
numa frigideira antiaderente com um pouco
de 6leo, colocando o preparado com a ajuda
de uma colher, espalmando caso seja
necessario. Por fim, tapa-se a frigideira e
deixa-se fritaremlume brando durante 4 a
5 minutos de um lado e depois vira-se.

Comeca-se por descascar os pinhoes. Lava-se a
rucula, os agrioes, as endivias e os tomates
cherry. Posteriormente cortam-se os tomates
cherry ao meio. De seguida descasca-se a
tangerina e o limao e cortam-se em gomos. Pica-
se os coentros e a hortela e ameéendoa.
Preparar o molho com iogurte natural, azeite,
limao, sal, coentros e hortela picada.
Misturar todos os ingredientes e temperarcomo
molho de iogurte.






INGREDIENTES (2 pessoas)

- 50g curgete ralado com casca
- 75g acucar branco ou stevia

- 2 OVOS - 37,59 chocolate negro
- 9g extrato de baunilha - 15ml natas light
- 25g oleo decoco - 259 mirtilos

- 75¢g farinha de trigo

- 7,5g fermento

- sal q.b

- 25g cacau magro em po



1.

Aquece-se o forno a180°C e prepara-se uma forma de chaminé, untando com manteiga e polvilhando
com cacau.

2.

Rela-se a curgete ate obter uma quantidade equivalente a 2 chavenas, sem calcar. Junta-se numa taca
0 acucar branco ou stevia, os ovos, 1g de extrato de baunilha e ooleo de coco e bate-se com a
batedeira. De segquida, acrescenta-se afarinha de trigo, ofermento, 1 pitada de sal e ocacau em po.
Adiciona-se, finalmente, a curgete e envolve-se tudo.

3.

Transfere-se a massa para a forma, e leva-se ao forno durante 45 a 50 minutos. Antes de desformar,

aproveita-se parafazer acobertura,levando aolume ochocolate negro com asnatas light.
4.

Desenforma-se o bolo e rega-se com o molho, por fim, decora-se com os mirtilos.






- 1 litro deagua

- 1infusao de frutos vermelhos
- 75g de maca verde

- 3¢ de hortela

-10g de mel

1.

Aquece-se a agua bem quente e coloca-se
a saca de cha durante 5 min. Transfere-se
o cha para um jarro ou bule, retira-se a
saca e deixa-se o cha arrefecer.

2.

Entretanto, corta-se a maca em lascas
fininhas e lavam-se as folhas de hortela.
Junta-se a maca e a hortela ao cha e
adiciona-se o mel, mexendo muito hem.
Se quiser uma versao fria, coloca-se gelo
no jarro.
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