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Entrada Caldo de Legumes

Prato Principal Risotto de Espargos e Cogumelos

}

Sobremesa Tarte de Maca

Bebida Limonada com Hortela
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Sopa de legumes

(OPreparagéo: 10 Minutos  #Cozedura: 50 Minutos ()2 pessoas el@Dificuldade: Facil

Ingredientes
0,01 kg azeite
0,04 kg cebola picada
0,04 kg alho francés
0,1 kg cenoura
0,06 kg curgete
0,1 kg batata
0,2 kg |feijao branco cozido
0,04 kg couve galega
0,7 L caldo de legumes
q.b. sal
Confecao

Preparacao dos legumes

Descascar, lavar e picar acebola. Limpar, cortar o alho francés em brunesa.
Descascar, lavar e cortarembrunesa a cenoura, a curgete, abatata e acouve.
Lavar os legumes muito bem.

Demolhar e cozer o feijao branco. Reservar a 4gua de cozedura.

Confecédo da sopa

Colocar uma panela ao lume e adicionar o azeite. Juntar a cebola e o alho francés. Deixar
refogar lentamente. Juntar os legumes e a batata, deixar suar.

Adicionar o caldo de legumes. Temperar com sal. Deixar cozer. Retificar temperos. Juntar
o feijdo branco cozido e um pouco da sua calda. Ferver. Desengordurar e servir bem
quente.




Confecao do caldo de legumes

Colocaruma panelacom aguaaolume e adicionar as cascas da cebola, cenoura, batata, talos
das couves e a parte verde do alho francés e os talos de espargos da receita do risoto. Deixar
cozer cerca de 30 minutos.

Declaragao nutricional
Valor energético:415,4kcal Proteina: 19,3¢g Gordura: 11,59 Hidratos de Carbono: 57,6 g
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Risotto de espargos e cogumelos

. (OPreparacdo:5Minutos 4 Cozedura: 20 Minutos Q“Z pessoas ! Dificuldade: Facil

Ingredientes
0,02 kg azeite
0,07 kg cebola picada
0,01 kg dente de alho picado
0,05 L vinho branco
0,16 kg arroz arboreo ou carnaroli
0,16 kg cogumelos brancos
0,05 kg espargos verdes
0,5 L caldo de legumes
0,05 kg gueijo parmesao
0,02 kg manteiga
q.b. sal
Confecao

Preparacao dos legumes

Descascar, lavar e picaracebolae o dente de alho. Descascar, lavar e laminar os cogumelos.
Descascarelavarosespargos. Cortarempedacosecozereméaguaafervercercade5minutos.
Retirar e colocar em banho de gelo. Reservar.
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Confecao do risotto

Manter o caldo de legumes, feito anteriormente, quente.

Colocar um tacho ao lume e adicionar o azeite, a cebola picada e o dente de alho picado.
Deixar refogarlentamente.

Juntaroarroze vitrificar. Adicionar ovinhobranco e deixarevaporar muito bem.

Juntaros cogumelos e mexer. Deixar reduzir até evaporar os sucos dos cogumelos.

Adicionar o caldo de legumes pouco a pouco, mexendo sempre. Temperar com um pouco de
sal. Quando o risotto estiver quase pronto, adicionar os espargos.

Quando o risotto estiver no ponto, retirar do lume e retificar temperos.
Adicionaroqueijoe mexer. Ligarcomamanteigagelada, mexeretapardurante doisatrés
minutos.

Servirimediatamente.

Declaragdo nutricional
Valor energético: 1.175,1 kcal Proteina: 35,2 g Gordura: 52 g Hidratos de Carbono: 132,1 g
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Tarte de maca

. (DPreparacdo:30Minutos 4 Cozedura: 30 Minutos® 180°C 2 pessoas SR Dificuldade: Fcil

Ingredientes

0,045 kg puré de feijao branco
0,01 kg farinha de améndoa
0,01 kg amido de milho
0,022 kg ovo
0,018 kg manteiga sem sal
0,018 kg acucar amarelo
0,074 kg Farinha de trigo
0,5 unid raspa de liméo
0,38 kg macas Golden
g.b. agua
0,005 kg acucar em po
0,005 kg canela em pé
Confecao

Preparacao da massa

Nacubada batedeira, colocar o puré de feijao, afarinhade améndoa, o amido, oovo, a
manteigaatemperaturaambiente, o agcicaramarelo, araspade meioliméo e afarinhade
trigo. Amassar todos os ingredientes até ficar uma massa homogénea. Formar umabolacom a
massa e cobrircompeliculaaderente. Achataramassae levaraofrigorifico cercade 20
minutos.




Confecao do recheio da tarte

Colocar numa cacarola, colocar umamacéa e meia descascada e cortada em brunesa (cubos
pequenos). Adicionar um pouco de 4gua até quase cobriramaca. Deixar cozinhar até que toda
a dguaevapore. Passar a puré cerca de 2/3 damaca e reservar.

Confecao da tarte

Tender a massa para que fique com cercade 3mm de altura (cada tarte levara cerca de 90g de
massa). Cortar circulose colocarorecheioaté cercade 2-3cmdaborda. Dobraramassa
sobrante sobre o recheio e colocar fatias de magé com 2 mm (a restante meia maga) a cobrir o
recheio. Polvilhar com acUcar e canela em po6. Levar ao forno 180°C durante 20-30 minutos.

Nota: As quantidades de maca utilizadas contabilizam cerca de 2 macgas.

Declaragdo nutricional

Valor energético:854,1 kcal Proteina: 14,69  Gordura: 25,99 Hidratos de Carbono: 140,89
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Limonada com hortela

;‘ (O Preparacéo: 5Minutos (J" 2pessoas of® Dificuldade: FAcil
Ingredientes
0,055 kg sumo de liméo
0,5 unid casca de limao
0,5 unid rodelas de limao
1 L agua fresca
6 unid folhas de hortela
Confecao

Lavar muito bemoslimdes e cortarao meio. Reservar meio paracortarrodelas. Retiraras
cascas.

Retirarosumo e apolpaaoslimées. Colocarnojarro o sumodoslimdes, asrodelas, as cascas
e as folhas de hortela cortadas ou inteiras.

Mexerbemejunteaagua.

Servir bemfresca.

Nota: As quantidades apresentadas correspondem no total a cerca de 2 limdes.

Declaragao nutricional
Valor energético: 14,3 kcal Proteina: 0,3 g Gordura: 0,2 g Hidratos de Carbono: 1 g
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