Escola Básica da Venda do Pinheiro
Receitas Saudáveis e Sustentáveis
Com produtos da época e do concelho de Mafra

Coordenação de Ana Cristina Jorge & Célia Mota
24/01/2022





Os alunos da EBVP no âmbito do Eco Escolas e do PES, no Dia mundial da alimentação, fizeram receitas saudáveis com desperdício zero, usando produtos da época e da região.
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Receita:
1 fatia de pão;
1 fatia de fiambre de peru;
1 fatia de queijo magro;
1 peça de fruta.



[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\IMG_20211017_212926.jpg]
Cristina Estêvão nº 5, 8A.


[bookmark: _Toc94725704]Panquecas Alexandrino
By - mãe Ana
 (
INGREDIENTES
1 
iogurte
 grego
1 
pitada
 de sal
4 
c
. 
sopa
 de farinha de aveia
4 
c
. 
sopa
 farinha de arroz
2 
c
. 
sopa
 de polvilho doce
2 
c
. 
sopa
 de farinha de coco
1 
copo
 de bebida de amêndoa (pode ser necessário mais)
1 
ovo
1 
c
. 
chá
 de fermento
1 
c
. 
chá
 de xarope de agave
)
                                                        PREPARAÇÃO: 5MIN                                                  
COZINHAR: 10MIN
PRONTO EM: 15MIN





MODO DE PREPARAÇÃO
1. Num recipiente juntar as farinhas com o sal e mexer bem.
2. Acrescentar a bebida de amêndoa e o iogurte grego até formar uma massa mais líquida.
3.  Acrescentar o fermento e o agave.
4. Por fim juntar o ovo e mexer muito bem até ficar uma massa homogénea.
Levar ao lume uma frigideira anti-aderente (cá em casa fazemos na dos ovos estrelados) pincelada com um pouco de óleo de coco. Quando a frigideira estiver bem quente colocar a massa líquida e tapar uns 20 segundos e baixar o lume. Quando a massa deixar de fazer bolhinhas virar do outro lado até dourar.
Pode servir apenas com agave e canela, com chocolate derretido, com compota de fruta. Pode acompanhar com fruta fresca, fruta desidratada, o que preferir. 
[image: ]
[bookmark: _Toc94725705]Pão de frutos secos

[image: ]
INGREDIENTES:
· 2 chávenas flocos de aveia
· 1 chávena de farelo de aveia ou outra farinha
· 1 chávena bebida vegetal
· 3 ovos
· 1 colher café fermento
· 1 chávena frutos secos
· 1/2 chávena sementes (a gosto)
PASSOS:
· Pré-aqueça o forno a 180ºC.
· Numa taça coloque os flocos e o farelo de aveia. Adicione as sementes, os frutos secos, as passas e as bagas e mexa bem.
· Adicione a bebida vegetal escolhida, os ovos e o sal e mexa até obter uma consistência homogénea.
· Adicione o fermento e mexa novamente.
· Coloque numa forma forrada com papel vegetal, e leve ao forno por 30 mins.


Margarida Leitão Gomes 7ºG, nº17 e E.E. Sandra Leitão





[bookmark: _Toc94725706]Sopas
[bookmark: _Toc94725707]Creme (sopa) de abóbora
[image: Uma imagem com prato, chávena, alimentação, louça

Descrição gerada automaticamente]
INGREDIENTES
350grs de abóbora
640grs de batata
1 cebola
800 grs de água
Sal qb

MODO DE PREPARAÇÃO
1 – Descascar, lavar e cortar a abóbora, as batatas e a cebola;
2 – Colocar num tacho, juntar a água e um pouco de sal e deixar cozinhar durante uns 25 minutos (ou a gosto);
3 – Quando estiver cozido, retirar do fogão e triturar com a varinha mágica;
4 – Servir com um fio de azeite.


[bookmark: _GoBack][bookmark: _Toc94725708]Sopa de feijão-verde

	Ingredientes : 
Batata
Batata-doce
Abóbora
Cenoura
Curgete
Feijão-verde
Arroz
Alho
Cebola
Azeite
Água
Sal
Segurelha

	[image: ]



Preparação :
1. Descascar e lavar bem a batata, a batata-doce, abóbora, a cebola, o alho, a curgete e a cenoura. Depois pôr tudo ao lume com água, azeite e uma pitada de sal.
2. Entretanto arranjar o feijão-verde e pôr a cozer a vapor juntamente com o arroz, a segurelha e uma cenoura cortada aos cubos.
Deixar ferver cerca de 20 a 30 minutos, passado esse tempo triturar todos os ingredientes do passo 1 e depois juntar os ingredientes do passo 2.
E finalmente é desfrutar desta belíssima e saudável sopa.
Experimentem e BOM  APETITE
[image: ]
O Chefe : Francisco Oliveira Simões 5ºG, nº 16
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[bookmark: _Toc94725710]Salada de queijo fresco
[image: Uma imagem com vegetal, fresco

Descrição gerada automaticamente]Ingredientes:
· 2 Queijos frescos TÉTÉ 80gr:
· 100 gramas de rúcula;
· 100 gramas de tomate cherry;
· Molho vinagrete, com vinagre balsâmico
de Modena e mel.
Modo de preparação:
[image: Uma imagem com pessoa, alimentação, mulher, interior

Descrição gerada automaticamente]Lavar bem a rúcula e os tomates cherry, cortar os tomates cherry ao meio, cortar os queijos frescos aos cubos, colocar a rúcula numa taça juntar os tomates e os queijos frescos, envolver, temperar a gosto com molho vinagrete, com vinagre balsâmico de Modena e mel.
[image: Uma imagem com planta, fresco, vegetal

Descrição gerada automaticamente]







Bom Apetite!


[bookmark: _Toc94725711]Salada LETÍCIA

Receita com Sobras de comida- Evitar desperdícios……
Sobras:
[image: ][image: ][image: ]

Preparação:
Numa travessa adiciona-se o alho cortado e um fio de azeite.
[image: ][image: ]



Junte as sobras de carne e leve ao forno mais ou menos 5 minutos.



Retire do forno, adicione as massas, os brócolos, o milho e um pouco de queijo por cima, leve novamente ao forno até o queijo derreter.

.
[image: ][image: ]

Retire do forno e sirva de seguida.

Letícia, 7D



[bookmark: _Toc94725712]Salada de Queijo Fresco, Maçã e Amêndoa.

Preparar os Ingredientes:
1-Uma/Duas maçãs - Descascar as maçãs e partir em pequenos cubinhos.
2-Uma embalagem de amêndoas - Cortar as amêndoas em pedaços pequenos.
3-Dois queijos frescos pequenos - Cortar os queijos frescos em pedaços.

Preparar a Salada:
1-Numa taça deitar as folhas de alface e/ou rúcula ou 1embalagem de salada previamente preparada.
2-Por cima colocar os ingredientes previamente cortados (cubinhos de queijo fresco, cubinhos de maçã e pedaços de amêndoa).
3-Temperar com azeite e vinagre balsâmico a gosto.
E já está!!! Receita Super Rápida, Fácil e acima de tudo Saudável!

[image: C:\Users\migueltiago\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\IMG_20211023_112339.jpg]
Nome Aluno: Miguel de Oliveira Lopes Tiago, nº 21,  7H
Acompanhante: Ana Paula Lopes (mãe)


[bookmark: _Toc94725713][image: ]Salada de Salmão

Ingrediente da sobra:

· Salmão

Preparação:                                                                            1ºparte
1. Coloca- se a cebola, a cenoura e o feijão a aloirar.
2. Junta-se batata-doce e batata normal e um pouco de azeite, coloca-se a cozer na panela a vapor;
3. Adicione delícias do mar e salmão, deixamos 10 minutos depois. 
[image: ]E já está pronto!
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3ºparte



Mafalda Esteves
7ºD  /  nº 29




[bookmark: _Toc94725714]Salada de salsicha
 
Ingredientes:
1. Coloca- se cebola e cenoura a aloirar;

2. Junta-se batata-doce e batata normal e um pouco de sal, coloca-se a cozer na panela a vapor;

3. Adicione os cogumelos e o chouriço e a salsicha.

[image: ]
[image: ]









Mafalda Esteves 7ºD / Nº29


[bookmark: _Toc94725715]Salada de Outono 
[image: ]
INGREDIENTES: 
· 300 g batata doce
· 200 g cogumelos frescos
· 1 molho de espargos
· 2 dentes de alho
· 4 ovos
· 2 c. sopa azeite
· Sal, tomilho, orégãos e coentros secos
· Pão de Mafra torrado





PREPARAÇÃO:
Descasque e corte as batatas em cubos com cerca de 3cm. 
Coza com uma pitada de sal até ficarem al dente. 
Pique os dentes de alho, lamine os cogumelos e corte os espargos em pedaços. 
Coloque tudo numa frigideira com o azeite, o alho, o tomilho e os orégãos.
Quando os espargos estiverem cozinhados, escorra as batatas e coloque-as na frigideira. 
Salteie mais um pouco para as batatas se envolverem com o resto dos ingredientes.
Num tacho com água em lume médio mergulhe os ovos e retire assim que estiver a seu gosto – cerca de 2 minutos por cada ovo.
Sirva a mistura de legumes por cima de uma fatia de pão de mafra torrado com o ovo escalfado em cima.
Polvilhe com o coentro seco.

Matilde Queirós
5ºD


[bookmark: _Toc94725716]Salada de rúcula e queijo

[image: ]
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[bookmark: _Toc94725718]Desfeita de bacalhau à minha moda.
[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\IMG_20211016_144744.jpg]

Ingredientes:
Restos de bacalhau cozido
Restos de brócolos cozidos
Restos de batata cozida
Salsa 
Cebola 
Alho
Azeite 
Ovos cozidos com casca (4)

Modo de preparação:
Desfiar o bacalhau.
Cortar a cebola em rodelas finas, laminar o alho e picar a salsa. Alourar em 3 colheres de sopa de azeite. Misturar o bacalhau, envolver com a cebola o alho e a salsa deixando ao lume por uns breves minutos. Misturar a batata e os brócolos previamente desfeitos com um garfo. Envolver toda a mistura, deixar ao lume por 5 minutos misturando. Retirar do lume. Colocar os ovos cozidos cortados em rodelas, por cima e levar ao forno a alourar. 

Ficou ótimo! 
Marta Pedro, 7C






[bookmark: _Toc94725719]Receita: Atum com arroz de ervilhas

Ingredientes:
400g de brócolos congelados; 
2 latas de atum ;
3 ovos ;
metade de 1 cebola ;
1 dente de alho ;
uma  pitada de pimenta ;
1 pouco de salsa picada ;
uma pitada de sal .

1. Ligar o forno a 200°
2. Colocar todos os ingredientes num processador de alimentos 
3. Distribuir o preparado por forma silicone
4. Levar ao forno cerca de 10 a 15 minutos  5. Deixar arrefecer um pouco,  desinformar e servir.

O arroz, como aqui em casa não há desperdício, era do dia anterior e acompanhamos com  salada e ainda  com um  sumo de ananás , limão, gengibre e hortelã . 

[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\20201014_202619.jpg][image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\20201014_202320.jpg]
Lua Dias 8º A
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Ingredientes:
-Massa quebrada
-Restos de bifanas grelhadas picadas
-Ovos
-Natas
-Queijo ralado.

[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\20211004_211045_mfnr.jpg]
Camila Lourenço n°6 , 8°B
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Ingredientes:
· Sobras de bacalhau cozido;
· Sobras de batatas cozidas;
· 3 cebolas médias;
· 3 dentes de alho;
· 4 colheres de sopa de azeite.
· ovo cozido
Modo de preparação:
Desfia-se o bacalhau e cortam-se as batatas em pequenos pedaços. Numa frigideira colocam- se as 4 colheres de azeite os 3 dentes de alho e as cebolas às rodelas.
Depois da cebola estar frita no azeite juntam-se as batatas e o bacalhau depois mexe-se muito bem, cerca de 3 minutos no fogo baixo.
Por fim enfeita-se uma travessa com azeitonas, salsa picada e ovo cozido cortado as rodelas.

		                                                     Isa Cardoso 7º D








[bookmark: _Toc94725722]Empadão de batata-doce com frango
[image: Empadão de batata-doce com frango]
Ingredientes
· 4 peitos de frango picados
· 4 batatas-doces
· 1 cebola
· 1 cenoura ralada
· 1 curgete ralada
· 200ml de polpa de tomate
· 6 colheres de sopa de queijo fresco batido
· Azeite q.b. 
· Sal e pimenta q.b. 
· 1 gema (opcional) 

Modo de preparação
· Começar por aquecer o forno a 180 graus.
· Cozer a batata-doce e triturar até obter um puré.
· Temperar o puré com sal e pimenta. Reservar.
· Se ainda não o fez, picar a carne.
· Lavar e ralar a curgete e a cenoura.
· Lavar e picar bem a cebola.
· Numa frigideira, colocar um fio de azeite e adicionar a cebola picada, a cenoura e curgete raladas e deixar alourar.
· Colocar de seguida a carne picada, a polpa de tomate e o queijo fresco e deixar cozinhar em lume brando, mexendo regularmente.
· Num pirex, colocar o preparado de frango e, por cima, colocar o puré de batata-doce.
· Caso pretender um aspeto mais parecido com o de um empadão pode pincelar com uma gema de ovo e levar ao forno a alourar.
Nome do aluno: Renato Gonçalves
Familiar: Cristina Gonçalves
Turma: 5º E   nº 25


[bookmark: _Toc94725723]Folhado zero desperdício

Ingredientes:
· 1 massa folhada
· 250 g de sobras (eu tinha salmão)
· 1 cebola                                                     
· 2 dentes de alho
· 1 alho francês
· 200 g de cogumelos frescos
· 10 tomates cherry
· 100 g de abobora 
· q.b azeite
· q.b sal
· q.b coentros frescos
· q.b queijo ralado    
· 1 clara de ovo
· q.b sementes de chia                             

[image: C:\Users\Asus\Downloads\IMG_20211021_205821.jpg]


Preparação: 
· Comece por colocar numa frigideira um fio de azeite, a cebola, o alho, o alho francês, o tomate cherry e a abóbora. Salteie bem e deixe cozinhar.
· Adicione os cogumelos com uma pitada de sal e envolva bem. Quando os cogumelos estiverem cozinhados adicione o salmão (tempere com o sal, salpique com os coentros frescos e o queijo ralado). Disponha a massa folhada num tabuleiro e deixe ir ao forno com uma faca faça cortes ao longo da massa com a espessura de um dedo, de um lado e do outro, deixando um espaço no meio da massa para colocar o recheio.
· Coloque o recheio no meio, e vá fechando uma tira de cada lado, ficando em formato de trança.
· Pincele com a clara do ovo, polvilhe com as sementes de chia e leve ao forno cerca de 25 minutos a 200 graus.

[image: C:\Users\Asus\Downloads\PREPARAÇAO.jpg]                          [image: C:\Users\Asus\OneDrive\Imagens\ULTIMA 2.jpg]
Constança Rocha
Nº6, 7º D
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Ingredientes: 
- 1Kg de lombo de porco sem osso 
- 3 dentes de alho esmagados com a casca 
- 1 cebola cortada 
- Piripiri em pó q.b. 
- Paprika q.b. 
- 2 colheres de sopa de polpa de tomate 
- 100 ml de azeite 
- 50 ml de cerveja 
- sal q.b 
- 500 g de castanhas peladas cozidas 
Preparação: 
1. Num tabuleiro de forno colocar a cebola e os dentes de alho. Temperar com o piripiri, a paprika, a polpa de tomate e o sal. 
2. Regar tudo com azeite, cerveja e vinho branco. Misturar tudo muito bem. 
3. Cortar o lombo em 4 pedaços e envolvê-los com o molho do tabuleiro. Tapar tudo com uma folha de alumínio e deixar marinar no frigorífico, pelo menos 3 horas. 
4. Retirar a folha de alumínio e levar o tabuleiro ao forno pré-aquecido nos 220ºC. 
5. Passado 30 minutos virar a carne, regar com o molho e adicionar as castanhas. 
6. Levar novamente ao forno e deixar assar por mais 30 minutos, virando e regando a carne com regularidade. 
7. Servir fatiado e acompanhar com salada. 
Mariana Duarte Nº 23 9°H

[bookmark: _Toc94725725]Arroz frito com camarão

[image: ]
Ingredientes:
Arroz frito,
Sobras de camarão cozido,
Sobras de ameijoas à Bulhão Pato,
6 delícias do mar,
2 delícias de lagosta,
8 dentes de alho grandes,
1 molho de coentros,
Azeite q.b.
Picar o alho juntamente com o azeite,
Juntar o camarão com as ameijoas e levar ao lume até o alho ficar com cor, depois juntar as delícias do mar e de lagosta e, por fim, o arroz e os coentros e mexer bem.


Gabriela Cardoso 7D nº 8


[bookmark: _Toc94725726]Frango à Brás
[image: ]
Ingredientes:
· Frango assado (de preferência: dia anterior)
· 1 pacote pequeno de batata frita pala-pala
· 1 ovo
· Azeite
Modo de preparação:
Numa travessa desfia-se o frango em pedaços pequenos, removendo todos os ossos e peles.
Num tacho, primeiro coloca-se um pouco de azeite no fundo e de seguida coloca-se o frango já desfiado, mexendo bem deixa-se refogar um bocado.
Numa taça bate-se um ovo. 
Agora que o frango já está quente coloca-se a batata frita por cima e logo de seguida o ovo, mexendo sempre sem parar para o ovo não agarrar ao fundo do tacho. Desliga-se o fogão e está pronto a servir. 
Também se pode juntar umas azeitonas e salsa picada.
Bom apetite!
Carolina Silva nº5 7ºD
Leonor Jacinto nº15 7ºD
 (
Carolina Silva nº5 7ºD
Leonor Jacinto nº15 7ºD
)

[bookmark: _Toc94725727]Receita Holybtsi

[image: C:\Users\Visitas\Desktop\pimento recheado.jpg]
Ingredientes:

250 g de carne de porco picada
250 g de carne de vaca picada
300 g arroz carolino
1 kg pimentos
Sal
Pimenta
4, 5 dentes de alho
Natas ácidas
Água
Salsa (ou outras ervas aromáticas)

Modo de preparo:
1. Cozer arroz e deixar arrefecer
2. Juntar carne picada 
3. Temperar com alho picado, sal e pimenta
4. Misturar bem a carne e o arroz para ficar uma massa.
5. Lavar o pimento e tirar do interior.
6. Rechear o pimento com a massa de arroz e carne.
7. Misturar à parte 3 colheres de sopa de natas ácidas, 1 copo de água e ervas aromáticas (a quantia depende do gosto).
8. Colocar os pimentos numa panela, adicionando a mistura (ponto 7). Não adicione água.
9. Cozinhar no fogão durante 40 minutos.
10. Servir com saladas ou molhos à escolha.

Andriy Osoba Burak 9º H

[bookmark: _Toc94725728]Empadão de Arroz e Carne
Ingredientes:
-Sobras de Arroz
[image: Uma imagem com alimentação, contentor, plástico, interior

Descrição gerada automaticamente]- Sobras de Carne








Preparação: 
- Picar a carne num robot de cozinha e de seguida colocar no tabuleiro uma camada de arroz, uma camada de carne e novamente uma camada de arroz.
[image: Uma imagem com pó

Descrição gerada automaticamente][image: Uma imagem com alimentação, prato, arroz, interior

Descrição gerada automaticamente]







[image: Uma imagem com alimentação, arroz, interior, prato

Descrição gerada automaticamente]








- Levar ao forno a 180º até ficar douradinho
Sugestão: Acompanhar com uma salada
[image: Uma imagem com alimentação, contentor, plástico, salada

Descrição gerada automaticamente][image: Uma imagem com alimentação, arroz, tigela, louça

Descrição gerada automaticamente]





 (
Tomás Reis
 
7ºD n
º28
)

[bookmark: _Toc94725729]Espetadas de salmão com ananás
[image: recipe image Espetadas de salmão e ananás]
Para esta receita saudável são necessários os seguintes ingredientes: 
1,5 dl de molho de soja
0,5 l de vinagre de arroz 
2 colheres de sopa de açúcar amarelo
1 malagueta fresca de Piripiri 
Gengibre e margarina com alho, q.b
500 g de lombos de salmão
Metade de um ananás 
1 pepino
600g de batatas novas cozidas com pele 
Margarina com tomilho, limão e alho q.b

Modo de preparação:
1- Numa taça grande misturar o molho de soja com o vinagre de arroz, o açúcar, a malagueta (limpa de sementes e picada em pedacinhos) e o sumo de um pedaço de raiz de gengibre, previamente pelada e ralada. 
2- Depois juntar cerca de duas colheres de sopa de margarina com alho derretida e mexer até dissolver completamente o açúcar. 
3- De seguida, cortar os lombos de salmão em cubos a marinar no molho que preparou. 
Tapar e reservar no frigorífico durante uma hora
4- Entretanto, descascar o ananás e cortar em cubos. 
5- Lavar o pepino, retirar algumas tiras de casca e cortar em rodelas grossas. 
6- Depois escorrer os cubos de salmão da marinada e enfiar em espetos, alternando com as rodelas de pepino e os cubos de ananás 
7- Pincelar generosamente as espetadas com margarina de alho e grelhar as espetadas numa chapa ou assar as espetadas no forno. Virar de vez em quando. 
8- Enquanto as espetadas estão a ser cozinhadas, levar num tacho ao lume com a marinada e deixar ferver. 
9- Comer e saborear                                  [image: 🙂]

LUNA GODINHO 5º E
DT: Maria de Fátima Rodrigues
[bookmark: _Toc94725730]Receita de bacalhau com castanhas e batatas assadas no forno.
[image: Uma imagem com alimentação, mesa, prato, refeição

Descrição gerada automaticamente]
Ingredientes:
3 lombos de bacalhau congelados
1 quilo de castanhas
1 quilo de batatas pequenas 
Uma cabeça de alhos
Azeite 250 ml., sal
Um raminho de salsa picada 
Confecção:
Cozer bacalhau e batatas com um pouco de sal.
Cozer castanhas a parte com uma pitada de sal açúcar mascavado e erva doce.
Colocar bacalhau batatas e castanhas numa assadeira regar com o azeite e picar alhos e colocar por cima do bacalhau e batatas.
Deixar assar ate ficar bem louro.
Luis Filipe Neves Marquês 7 G
Mãe e pai.


[bookmark: _Toc94725731]Pizza Fingida
Sabe a pizza mas não é pizza...

Ingredientes:
 bifes de Peru (ou frango), fatias de tomate, pimentos em tiras, azeitonas e queijo ralado.

Preparação: 
Num tabuleiro de ir ao forno espalhar um fio de azeite, dispor os bifes e temperá-los com sal e pimenta, por cima colocar as fatias de tomate e pôr orégãos, acrescentar os pimentos e as azeitonas e no fim queijo ralado (quem gostar muito de orégãos pode voltar a pôr por cima do queijo).
Vai ao forno a 200° uns 20 minutos +/-.

[image: Uma imagem com alimentação, interior, louça

Descrição gerada automaticamente]

Leonor Custódio 5°D e a mãe.


[bookmark: _Toc94725732]Receita lá de casa
[image: Uma imagem com prato, alimentação, vegetal, branco

Descrição gerada automaticamente]

INGREDIENTES:

*Cenouras, ervilhas, feijão-verde, couve flor, brócolos, espinafres;
*Cebola e pimentos vermelhos;
* Frutos secos a gosto (noz)
*Frango assado (sobras)
* sal q.b.
*ervas aromáticas q.b.

Modo de preparação:
Cortam-se todos os legumes em pedaços pequenos e dá-se uma fervura. Cortam-se a cebola e os pimentos em rodelas, colocam-se numa frigideira com um fio de azeite e refoga-se um pouco. De seguida escorrem-se bem os legumes, juntam-se à cebola e ao pimento, colocam-se sal e ervas aromáticas a gosto. Desfia-se as sobras de frango e junta-se ao salteado de legumes. 
Por fim, serve-se o salteado e colocam-se os frutos secos por cima.

Receita de Francisca Machado e mãe (Tânia Cardoso)
6.º C, n.º 9


[bookmark: _Toc94725733]Empadão de batata-doce com frango
[image: Empadão de batata-doce com frango]
Ingredientes
· 4 peitos de frango picados
· 4 batatas-doces
· 1 cebola
· 1 cenoura ralada
· 1 curgete ralada
· 200ml de polpa de tomate
· 6 colheres de sopa de queijo fresco batido
· Azeite q.b. 
· Sal e pimenta q.b. 
· 1 gema (opcional) 

Modo de preparação
· Começar por aquecer o forno a 180 graus.
· Cozer a batata-doce e no fim, triturar até obter um puré.
· Temperar o puré com sal e pimenta. Reservar.
· Se ainda não o fez, picar a carne.
· Lavar e ralar a curgete e a cenoura.
· Lavar e picar bem a cebola.
· Numa frigideira, colocar um fio de azeite e adicionar a cebola picada, a cenoura e curgete raladas e deixar alourar.
· Colocar de seguida a carne picada, a polpa de tomate e o queijo fresco , e deixar cozinhar em lume brando, mexendo regularmente.
· Num pirex, colocar o preparado de frango e, por cima, colocar o puré de batata-doce.
· Caso pretender um aspeto mais parecido com o de um empadão pode pincelar com uma gema de ovo e levar ao forno a alourar.
Renato Gonçalves       Familiar: Cristina Gonçalves
Turma: 5º E   nº: 25



[bookmark: _Toc94725734]Pizza Fingida 2
[image: C:\Users\f582\Downloads\IMG-20211025-WA0013.jpg][image: C:\Users\f582\Downloads\IMG-20211025-WA0014.jpg]Ingredientes
Para a base:
· pão de Mafra com 2 a 3 dias
· 2 ovos
· ¼ de cebola, salsa e 1 dente de alho
· 1 colher de sopa de farinha
Para a cobertura:
· molho de tomate 
· azeitonas e cogumelos laminados
· salchichas 
· queijo ralado
· orégãos a gosto
· qualquer outro ingrediente para decorar e/ou que tenha sobrado de outra refeição (brócolos, carne picada, por exemplo) 
Modo de preparação:
Coloque papel vegetal numa forma para pizzas e forre com as fatias finas de pão de Mafra. Com a trituradora misture os ovos, a cebola, a salsa, o dente de alho e a farinha. Cubra as fatias de pão com este creme. Enfeite com os ingredientes para a cobertura e por fim coloque o queijo ralado e os orégãos. Leve ao forno cerca de 15 minutos a 180 graus.
Bom Apetite

Aluna: Diana Esteves, 5ºH, nº7



[bookmark: _Toc94725735]Doces
[bookmark: _Toc94725736]Panquecas de Abóbora
	Ingredientes: -
· 200g de abóbora
· 1 ovo
· 100ml de leite/bebida de aveia
· 100g de farinha
· 1 colher de chá de fermento em pó
· Baunilha/Canela q.b.
· Margarina/Óleo vegetal
· Sal q.b.
· 50g de Chocolate em barra
· 2 colheres de sopa farinha

	[image: ]


Preparação: -Cozer os cubos de abóbora em lume-brando até estarem suaves, escorrer a água e triturar com a varinha mágica. Para fazer a massa das panquecas, misturar o puré de abóbora com o ovo e a bebida de aveia, adicionar a farinha, o fermento, a baunilha/canela e uma pitada de sal, misturar tudo até obter uma massa homogénea.
 Para as teias, é preciso derreter o chocolate em banho-maria mexendo muito bem. Deixar arrefecer um pouco e bater juntamente com a bebida de aveia de modo a obter uma massa suave. Meter dentro de um saco de pasteleiro/biberão de cozinha.
 Para cozinhar as panquecas, meter uma frigideira ao lume com margarina/óleo vegetal e colocar a massa das panquecas. Deixar cozinhar por algum tempo até a parte superior começar a fazer bolhas. Antes de virar a panqueca, com o saco de pasteleiro desenhar cuidadosamente teias de aranha na parte crua da panqueca, vire finalmente a panqueca para a mesma acabar de cozinhar, continue até gastar toda a massa, junte um copo de leite, uma peça de fruta e terá o pequeno-almoço ideal para o Halloween.
Mariana Ramos 9º H


[bookmark: _Toc94725737]Queques de banana
[image: ]

Do que precisa
— 60 gramas de farinha de aveia;
— Um ovo;
— Duas bananas.
Como se faz
Juntar tudo no processador de alimentos e triturar até ficar homogéneo. Depois, leva ao forno, pré-aquecido a 180 graus, durante cerca de 20 minutos.




Vitor Assunção, n°29, 9H


[bookmark: _Toc94725738]Papas de cereais com nozes

[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\20211024_163708.jpg]

Ingredientes:
- 1/2 chávena de kellogs
- 2 chávenas de leite de amêndoa
- 1 colher de chá de açúcar em pó 
- 1 colher de chá de óleo vegetal
- 1/2 marmelo
- 4 nozes
- 1 maçã

Modo de preparação:
Cortar a  marmelada e metade da maçã aos bocadinhos. Aquecer, numa panela, o óleo vegetal e os cereais. Mexer durante cerca de 5 minutos, de maneira a que os flocos fiquem tostados. De seguida juntar o leite, o açúcar e metade da maçã. Deixar as papas a cozinhar cerca de 5 minutos, mexendo. Por fim servir  as papas numa taça e polvilhar com canela e com os pedacinhos de noz.


Filipe Silva , 9H


[bookmark: _Toc94725739]Receita de bolo de maçã com casca 

[image: ]
Ingredientes
· -2 chávenas de farinha de trigo 
· -2 chávenas de açúcar 
· -3 ovos 
· -1 colher de sopa de canela em pó 
· -1 pitada de sal 
· -3 maçãs 
· -1 chávena de óleo vegetal 
· -1 colher de sopa de fermento em pó 
Preparação 
1. Untar e enfarinhar uma fôrma média, ou forrar com papel manteiga. Reservar 
2. Peneirar a farinha e o açúcar. Colocar todos os ingredientes secos em uma tigela grande e reservar. Descascar as maçãs e picar em cubinhos. Reservar as cascas 
3. Bater no liquidificador os ovos, o óleo e as cascas de maçã. Colocar essa mistura na tigela com os ingredientes secos 
4. Misturar muito bem com uma espátula e, por último, colocar os cubinhos de maçã nessa massa. Misturar e despejar numa forma.
5. Levar para o forno por cerca de 40 a 50 minutos no forno médio. Fazer o teste do palito para ver se está pronto. Depois de pronto polvilhar açúcar e canela. 

Gonçalo Almeida 9º H
[bookmark: _Toc94725740]
Bolachas de Aveia
[image: ]
Ingredientes:
· 2 bananas maduras;
· 1 chávena de açúcar;
· 2 chávenas de farinha de aveia;
· sal Q.B;
· 1 chávena de óleo;
· 2 ovos inteiros;
· 4 chávenas de farinha branca de neve;
· 1 colher de chá de fermento em pó.

Modo de Preparação:
✓ 1ºpasso
Começamos por retirar a casca da banana. Quando esta estiver sem ela, colocamo-la dentro de uma taça e esmagamos a mesma.
✓2ºpasso
Após concluir isto, juntamos o açúcar e envolvemos. Posteriormente, adicionamos os ovos, o óleo, a farinha de aveia, a farinha branca de neve e o fermento. Somente depois disto feito é que podemos amassar à mão. Contudo, a massa tem que ficar consistente.
✓ 3ºpasso
Sucessivamente, enrolamos a massa, formando pequenas bolas.
Subsequentemente, furamos o tabuleiro com papel de forno/vegetal. Em seguida, dispor as bolas de massa na mesma e levar ao forno durante 20 minutos a 180ºC.

BOM APETITE!!!
Ana Silva 9H

	
	[bookmark: _Toc94725741]Bolo de laranja e banana (saudável)

[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\IMG_9823.jpg]
Ingredientes:
· 1 laranja
· 1 iogurte natural sem açúcar
· 1 copo de azeite (medida do copo de iogurte) 
· 3 copos de farinha de aveia ou de trigo integral (medida do copo de iogurte) 
· ½ copo de adoçante para forno ou stevia líquida (medida do copo de iogurte) 
· 2 ovos
· 1 colher de sopa de fermento 
 
                                        Madalena Gonçalves 9H n18






[bookmark: _Toc94725742]Doce de abóbora

[image: C:\Users\Visitas\Desktop\image.png]

Ingredientes:

-1 kg de abóbora
-750 g de açúcar
-Sumo e raspas de uma laranja
-1 pau de canela

Preparação:

1º - Descascar, lavar e cortar a abóbora em cubos.
2º - Deitar num tacho, adicionar o açúcar, o sumo e as raspas de laranja e deixar repousar cerca de uma hora.
3º - Levar ao lume até ferver.
4º - Reduzir o lume, adicionar o pau de canela e ir mexendo até ficar com uma consistência mais sólida.
5º - Retirar do lume, deixar arrefecer e guardar em frascos.

Lucas Carreira 9º H



[bookmark: _Toc94725743]Doce de diospiro com noz

[image: ]
Ingredientes:
· 500 g de dióspiros mole
· 100 g de açúcar de coco
· 5 nozes
Preparação:
Retira-se a casca dos dióspiros e coloca-se em uma panela juntamente com o açúcar de coco em lume brando mexendo até perder a humidade.
Passar com a varinha mágica, e por num pote ou numa taça.
Partir três nozes em pedaços e misturar no doce e decorar com as outras duas.

Aluno- Mário Santos, 6ºC
Familiares acompanhantes- Isa Marquez e Sofia Santos



[bookmark: _Toc94725744]Doce de Figo da Mãe
[image: Uma imagem com fruta, colorido, vegetal, diferente

Descrição gerada automaticamente]
 Ingredientes:
2 kg de figos
500 g açucar amarelo 
3 estrelas de anis
3 paus canela
    Preparação:
Descasque os figos.
Num tacho junte os figos já descascados com o açucar, as estrelas de anis e os paus de canela.
Levar a lume brando, mexendo sempre para não agarrar ao fundo do tacho.
É um processo lento mas vale todos os minutos, prometo!!
Quando todos os ingredientes começarem a engrossar e a formar uma calda uniforme, retiraras estrelas de anis e os paus de canela.
Passe todo o doce com a varinha mágica.
Por último, deitar o doce em frascos de vidro, de preferência, herméticos.
Deixar arrefecer e conservar no frio.
                                                           Sugestão:
Fica delicioso numa bela fatia de pão de Mafra com requeijão
Iris 7H
[bookmark: _Toc94725745]
Folhado de Nutela

MAS NUMA VERSÃO MAIS SAUDÁVEL E SUSTENTÁVEL
PODER UTILIZAR
MARMELADA COM NOZES
 FICA DIVINAL
IDEAL PARA FESTAS DE ANIVERSÁRIO, PARA UM LANCHINHO DIVERTIDO...
POIS FAZER EM FAMÍLIA TORNA SE MUITO MAIS ENGRAÇADO...
APLICA A TUA IMAGINAÇÃO...

Ingredientes
3 EMBALAGENS DE MASSA FOLHADA RECTANGULAR
1 FRASCO DE NUTELLA OU MARMELADA COM NOZES
Modo de fazer
AQUEÇA O FORNO A 200ºC
ESTENDA A MASSA FOLHADA
APLIQUE UMA CAMADA DE NUTELA OU MARMELADA COM NOZES A GOSTO E REPITA O PROCEDIMENTO
DEPOIS DOBRE AS LATERAIS PARA DENTRO E CORTE DE LADO EM 2CM
COMO NA IMAGEM ENROLE ESSAS TIRAS  NO MESMO SITIO LEVE AO FORNO
 O TEMPO É CONFORME OS FORNOS MAS BASTA A MASSA FOLHAR
RETIRAR DO FORNO E DECORAR A GOSTO
[image: ]


[bookmark: _Toc94725746]Bolo de Beterraba
Bolo de beterraba
[image: C:\Users\laura\Downloads\image6.jpeg]
Ingredientes
· 1 Beterraba em pedaços
· 2 ovos
· ¼ chávena de óleo
· 1 ½ chávena de farinha de trigo
· ¼  chávena de açúcar amarelo
· 1 ½ colheres de chá de fermento

Passo a passo 
1. No liquidificador, bater a beterraba aos pedaços, os ovos e o óleo.
2. Numa tigela, peneirar a farinha e misturar o açúcar e o fermento.
3. Juntar a beterraba batida com a farinha o açúcar e o fermento. Mexer bem
4. Meter a massa na forma e assar no forno preaquecido a 180 graus por, aproximadamente, 25 minutos.
Ingredientes para a cobertura (opcional)
· 1 tablete de chocolate negro 80% cacau
· 4 colheres de sopa de bebida vegetal de aveia 
· 1 romã arranjada 
Passo a passo 
1. Derreter metade da tablete em pedaços em banho maria
2. Quando o chocolate tiver praticamente derretido adicionar a bebida vegetal aos poucos. Mexer bem. 
3. Quando tudo estiver  bem homogéneo por em cima do bolo e adicionar romã (opcional).

[image: ]                                                                           Laura Teixeira, n15    9H  


[bookmark: _Toc94725747]Maçãs assadas

Ingredientes: (por maçã)
1 maçã
1 colher de açúcar mascavo (colher de chá)
1 pau de canela

Preparação:
1º Lavar bem a maçã e retirar o caroço.
2º No lugar do caroço colocar um pau de canela e 1 colher de chá de açúcar.
3º Levar ao forno a 180º por cerca de 30 minutos ou até as maçãs estarem macias.


[image: C:\Users\f582\Downloads\IMG_1010.jpg]

Cumprimentos 
Miguel Venâncio



                 Marmelada [image: ]
Ingredientes:
· -1Kg de marmelos
· -1dl de água
· -600g de açúcar
· -1 pau de canela

Modo de preparação:
-1°passo 
Tirar o caroço dos marmelos 
-2°passo 
Por os marmelos a cozer com a água e deixar cozer durante um pouco
-3°passo
Juntar o açúcar e a canela e deixar ferver 10 minutos
-4°passo
Depois de ferver desliga-se o fogão e tirasse o pau de canela [image: ]
-5°passo
Triturar tudo e pôr numa taça

-A marmelada tem de ser mantida no frio 

Iris Carreira
9ºH Nº11


[bookmark: _Toc94725749]Smoothie In a Bowl
A seguinte receita é bastante simples, rápida, saudável e saborosa.
[image: ]O nome é Smoothie In a Bowl, ou, em português, batido na taça.

Os ingredientes para o batido são:
· 2 bananas maduras
· 1 chávena de fruta congelada
· Meio abacate
· Meia chávena de leite vegetal (usei leite de amêndoa)

Preparação:
1. Comecei por cortar as bananas e meter no batedor;
2. A seguir coloquei fruta congelada numa chávena e juntei ao o batedor;
3. Seguidamente corta-se meio abacate, mas, como era pequeno acabei por meter todo;
4. Finalmente adicionei meia chávena de leite de amêndoa.

Toppings:
Para decorar usei sobras de frutos silvestres, pera, maçã e côco ralado, que já tinha em casa. Pode ser usada qualquer fruta que esteja a amadurecer ou que queira usar.
 Ana Seiceira, Nº4, 9ºH


[bookmark: _Toc94725750]Tarte de Diospiro
[image: Uma imagem com alimentação, mesa, interior, louça

Descrição gerada automaticamente]

INGREDIENTES: (
TEMPO PREPARAÇÃO - 
25
 
mins
TEMPO COZEDURA - 
25
 
mins
TEMPO TOTAL - 
50
 
mins
)2x3x
· 300 g de bolachas secas de chocolate
· 600 g de dióspiros
· 100 g de açúcar em pó
· 80 g de  manteiga
· 4 iogurtes naturais
· 6 folhas de gelatina
· Raspas de chocolate q.b.
· Raspa de casca de lima q.b.
INSTRUÇÕES DE PREPARAÇÃO
 
1. Triture as bolachas de chocolate na picadora e deite numa tigela. Derreta a manteiga, junte à bolacha, misture bem, deite numa forma de abrir com fundo amovível e pressione bem para forrar o fundo. Reserve no frio.
2. Coloque as folhas de gelatina a demolhar em água fria. Lave e descasque os dióspiros, corte-os em pedaços e reduza-os a puré no liquidificador ou com a varinha. Reserve 100 g do puré, deite o restante para uma tigela, junte os iogurtes e o açúcar em pó e mexa bem.
3. Deite as folhas de gelatina escorridas numa taça com 1 colher (sopa) de água, leve a derreter no microondas sem deixar ferver e adicione à mistura anterior, em fio e mexendo sempre com as varas. Verta sobre a base de bolacha na forma e leve novamente ao frio até ficar firme.
4. Depois desenforme, espalhe por cima o puré de dióspiro que reservou e sirva decorado com raspas de chocolate e raspa de casca de lima.
Bom apetite!


[bookmark: _Toc94725751]Waffles de maçã e canela

[image: C:\Users\Cristina-Escola\Downloads\Waffles Maçã e canela_Vicente 5.ºE.jpg]INGREDIENTES:
1 chávena de farinha
1 chávena de mação cozida e em puré
1 colher de sopa de manteiga derretida
2 ovos
2 colheres de sopa de açúcar
1 colher de chá de fermento em pó
Canela em pó q.b.
1 pitada de sal
1/2 chávena de leite (se for necessário colocar um pouco mais leite)


PREPARAÇÃO:
1 – Misturar o puré de maçã com o leite, os ovos, a manteiga e mexer muito bem;
2 – Juntar a farinha, o açúcar, 1 pitada de sal, a canela e o fermento e envolver tudo muito bem;
3 - Aquecer a máquina dos waffles (pincelar as placas com azeite), deitar a massa na máquina dos waffles e deixar cozinhar até ficarem douradas. 
4 - Repetir o ponto 3 até terminar a massa.


Vicente Sardo Costa, n.º 28, 5.º E
Pedro Sardo Costa (irmão, 6 anos)
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