e a. MENU®
.Eco-Ementas Mediterranicas ==

a Receltas % alimentacas

saudavel e sustentavel

APPACDM
SETUBAL

Caldo Verde

Tempo: 40 min
Dificuldade: facil
Quantidade: 6 por¢des
Custo Total: 10,47 euros

Custo por Porcdo: 1,74 euros

Ingredientes Factos Nutricionais
Quantidade 100 g
Alho - 4 gentes I
Azeite - 3 ¢. de sopa Por dose % DR*
i Energia 372 kj 4%
Chourigo de carne - 60 g 89 Kkeal
Batata para cozer- 600 g Lipidos 2,209 3%
Lipidos Saturados 0,600qg 3%
Sal -1,5c.decha Carboidratos 8,00qg 3%
. Acgucar 0,50g 1%
Agua-12L Fibras 3,0g
Caldo-verde - 200 g Proteinas 7,909 16%
sal 0,009 0%
Cebola doce - 120 g
* Dose de referéncia para um adulto médio (8400 kJ /
2000 kcal)

Observacoes

Receita apta para

Receita apta para celiacos . .
ptap intolerantes a lactose

Observagoes

Sim Sim -




Preparacao

Passo 1

Descasque a cebola e o alho, pique-os
grosseiramente e leve ao lume numa panela com
duas colheres de sopa de azeite e o chourico.

Passo 2

Entretanto, pele as batatas e corte-as em cubos.

Passo 3

Quando a cebola estiver macia e translucida, retire o
chourico e introduza as batatas. Tempere com o sal,
tape e deixe cozinhar sobre lume muito brando
durante cerca de 10 minutos. Regue com a agua a
ferver e deixe cozinhar até a batata estar macia.

Passo 4

Entretanto, deite o caldo-verde num coador de rede
e passe-0 por agua corrente.

Passo 5

Triture a sopa com a varinha méagica até a batata estar
desfeita. Leve de novo ao lume e quando retomar
fervura introduza o caldo-verde e deixe cozinhar
durante cerca de 8 minutos com a panela destapada.

Passo 6

Regue a sopa com o restante azeite e sirva com 0
chourigo cortado em rodelas.




Feljoada de
Choco

Tempo: 30 min
Dificuldade: Facil
Quantidade: 6 porcdes
Custo Total: 21,99 euros

Custo por Porcdo: 3,66 euros

Ingredientes

Azeite virgem extra - 3 c. de sopa
Alho picado - 1 c. de cha
Choquinhos limpos congelados - 600 g
Cebola picada - 1 unid. (100 g)
Linguica-40g

Cenoura -200 g

Abdbora - 200 g

Polpa de tomate - 6 c. de sopa
Feijdo-branco cozido - 1 lata (820 g)
Cominhos em pé - 1 c. de cha
Pimenta preta de moinho - 1 g.b.

Salsa picada - 3 c. de sopa

Observacdes

Factos Nutricionais

Quantidade 1 chavena

|
Por dose % DR*

Energia 443 kj 5%
106 kcal
Lipidos 3,699 5%
Lipidos Saturados 0.836g 4%
Lipidos Monoinsaturados 2,039g
Lipidos Poliinsaturados 0,555g
Carboidratos 15,57Tg 6%
Acucar 0,799 1%
Fibras 2.6q
Proteinas 3,759 T%
Sal 0,659 11%
Colesterol 3Jmg
Potassio 501mg 25%

* Dose de referéncia para um adulto médio (8400 kKJ /
2000 kcal)

Receita apta para celiacos

Receita apta para

. . Observagoes
intolerantes a lactose ¢

Sim

Sim




Preparacao

Passo 1

Agueca metade do azeite num tacho com o alho
picado. Quando o alho comecar a alourar, adicione
os choquinhos bem enxutos e salteie sobre lume
médio a forte, mexendo frequentemente até que
estejam opacos. Retire-0s do tacho e reserve.

Passo 2

Deite o restante azeite no mesmo tacho, adicione a
cebola picada e a linguica cortada em rodelas. Assim
que a cebola comecar a alourar, junte as cenouras
cortadas em rodelas e a abobora em cubos. Deixe
cozinhar com o tacho tapado, sobre lume moderado,
durante cerca de 10 minutos.

Passo 3

Junte a polpa de tomate, o feijdo escorrido e 0s
choquinhos reservados. Tempere com os cominhos e
pimenta moida no momento. Volte a tapar e deixe
ferver por mais 15 minutos.

Passo 4

Polvilhe com a salsa picada e sirva.




Pudim de
Ovos

Tempo: 75 min
Dificuldade: Média
Quantidade: 10 porcdes
Custo Total: 3,67 euros

Custo por Porcdo: 0,36 euros

Ingredientes

Factos Nutricionais

Para o caramelo

Quantidade 100 g

Acucar - 100 g Por do ot DR
Se

Agua - 50 ml Energia 240 kj 11%
225 kcal
Lipidos 4.11g 6%
. Lipidos Saturados 1,4949 T%
Para 0 pudim Lior _
pidos Monoinsaturados 1,468g
Acil 500 Lipidos Poliinsaturados 0,502g
cucar - 9 Carboidratos 4299 17%
. Acucar 43,069 48%
Ovos - 13 unid. v
Fibras Og
Leite sem lactose - 1 L Protoinas 4,989 10%
Sal 0,469 8%
Limé&o (raspa) - 1 unid. Colesterol 143mg
Potassio 81mg 4%
* Dose de referéncia para um adulto medio (8400 kJ /
2000 kKcal)
Observacdes
Receita apta para Receita apta para o
, ptap . p‘ P Observagoes
celiacos intolerantes a lactose

Sim Sim -—-




Preparacao

Passo 1

Prepare o caramelo: num tacho, leve ao lume o agu-
car e a agua e deixe ferver até obter um caramelo
dourado.

Forre uma forma de pudim com o caramelo e re-
serve.

Passo 2

Numa tigela, misture as 500 g de acUcar com 0S 0VO0S
até as claras estarem envolvidas.

Passo 3

Adicione araspado limé&o e o leite a temperatura am-
biente.

Passo 4

Verta para a forma untada com o caramelo.

Passo 5

Coloque a forma em banho-maria e leve ao forno a
150°C durante 60 minutos.
Deixe arrefecer e desenforme.




