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Hummus com tostas
~integrais - |

Receita
-540g de grao de bico demolhado
- Sumo de 1/2 de limao
- 2 dentes de alho
- 2 C. SOpa de azeite
- 2 pés de coentros(de preferéncia
pbiologicos)
- g.Db. sal
- 0.b. pimenta
- Tostas integrais




Procedimento Q m.

- Coloque grao e agua num tacho. Leve ao lume . Quando

estiver C0zido, escorra 0 grao e reserve a agua .
- Ponha o grao num ropbot de cozinha ( ou utilize uma varinna

magica) e junte-lhe alho picado até obter um puré. Em seguida,
- Junte azeite, 0 sumo de limao, um pouco de agua do grao e
misture ate alcancar a textura desejada.

- Adicione uma pitada de pimenta e de sal. Leve ao frio até ficar
fresco.
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- Barre o hummus nas tostas.
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Hummus Com Tostas Integrais
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-

—Ssta entrada , tem como ingrediente principal uma
leguminosa, 0 grao, sendo este nao enlatado, 0 que O
torna mais rico e conserva as suas propriedades.

A quantidade de sal presente na receita trata-se muito
pouca quantidade. Quando realizei a receita, conclui
gue quase Nao seria necessario, uma vez gue colocara
dma erva aromatica, coentros (biologicos). A
substituicao das tostas "classicas" por tostas integrais

também é uma mais valia.
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Bebida

‘ Limonada

-1 Litro de agua

-4 Limoes

-60 g de acucar

-6 folhas de hortela
-1 Pau de canela
-200 g Gelo

Procedimento

-Esprema o sumo dos limoes.

-Verta para um jarro.

-Adicione 0 acucar e mexa bem.

- Adicione o gelo, a hortela e a canela .
Por fim adicionar a agua e servir fresco.




~ Limonada’

A razao da escolha da bebida deste menu ser uma
imonada é que para além de o ingrediente chave
ser rico em vitamina C, de ter canela e hortela que
contém muitos beneficios para a nossa saude, O
ingrediente principal é proveniente de um
produtor da nossa regiao.




Prato Principal ~ Peixe'assado no
~-forno com batata

Ingredientes

-1 cebola roxa
-1 pargo
- - 2 tomates

- 2 curgetes
P O -3 cenouras
% -350 g de batata para assar

@ . | - Ervas aromaticas ( oregdos, coentros)

-1 pimento
- 1 1imao
- azeite g.b
-sal g.b
-pimenta g.b




Procedimento- 73

- Colocar o peixe num tabuleiro de forno, previamente
temperado com sal, algumas especiarias e ervas aromaticas.
- Depois de cortadas e lavadas acrescentar ao tabuleiro as
patatas, cenouras, tomates, cebola, beringela, curgete, pimento.
- Regar com azeite, sumo de limao, acrescentar oregaos e
colocar um pouco de agua no fundo do tabuleiro
- Levar ao forno durante cerca de uma hora a 180°C,
- A0 retirar acrescentar alguns coentros
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Peixe assado no forno com batata

Optei por incluir peixe N0 meu menu
saudavel, devido aos seus inumeros
beneficios na nossa saude, como, O
fortalecimento dos 0ssos, dentes,
sistema imunitario, melhoria da
memoria, prevencao e fornecimento de
vitamina D. O pargo cozinhado é
proveniente de lotas nacionais por
intermediacao de um vendedor do
mercado municipal do concelho, assim
COMO a maioria dos vegetais utilizados.




Receita

- 500 g de morango

- 3 Macas

- 2 bananas em rodelas
- 3 laranjas
- sumo de 1/2 limao

Procedimento

- Corte e lamine as frutas.

- Junte 0 preparado das frutas e ©
sumo de limao numa taca e
desfrute.


https://pt.petitchef.com/receitas/receitas-com-morango
https://pt.petitchef.com/ingrediente/banana

Salada de Frutas i

—SColni esta sobremesa por ser uma sobremesa
simples, saudavel, nutritiva, e principalmente por serem
frutas que se encontram facilmente no mercado municipal
nesta epoca, tendo varios pontos positivos: ajudar no
desenvolvimento do comercio local; combate as alteracdes
climaticas e as frutas da época tém mais qualidade e

beneficios.




Valor Energético e Custo da Refeicao

Valor energético (aproximado):

Entrada 130 + 25+28+381= 564 kcal

Prato principal 32+281+18+19+28+23+23+159+25+37= 695 kcal
Bebida 25+ 390+51= 466 kcal

Sobremesa 34+438+61+104+31= 278 kcal

Valor total= 2003 kcal/4 500.75 kcal p/ pessoa

Custo da refeicao por pessoa = 54,84€ /4 = 13.71€



