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SOPA DE SALSA B 4 porcées

INGREDIENTES

e 4 batatas médias (468 g) 100 gramas de salsa fresca

e 1courgette (332 g) e 1Ldedagua
e 1cenoura (60 g) e Salgb
e 1cebola(212g) e Azeite qb

e ldentedealho (3g)

METODO DE PREPARACAO

1° Coza os ingredientes em dgua a ferver e triture com a varinha mégica;
2° Adicione o ramo de salsa, sem os caules mais grossos;
3° Deixe cozer a salsa e coloque azeite a gosto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORGAO (522 g) % DR
ENERGIA 27 keal 141 keal 7%
PROTEINA 1g 5g 10 %
H. CARBONO 49 23g 9%
AGUCARES 1g 49 5%
GORDURA 0g 2g 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR g 49 17%

SODIO 122 mg 635mg 26%
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BOLONHESA DE LENTILHAS

INGREDIENTES

* Tcebola (212 g)

« 2dentes de alho (6 g)

« 100 gramas de lentilhas vermelhas
* 200 gramas de cogumelos frescos
* 60 gramas de noz, miolo

* Tcenoura (60 g)

« 1colher de sopa de azeite (7 g)

@ 4 porgdes

80 ml de polpa de tomate

60 ml de vinho tinto

150 ml de dgua

1 colher de sopa de vinagre balsamico
1colher de sopa de orég&os secos

1 pitada de sal

350 gramas de esparguete

* 2folhas de louro

METODO DE PREPARAGAO

1° Comece por descascar e picar a cebola. Descasque também os dentes de alho e pique;

2° Lave muito bem as lentilhas vermelha e reserve;

3° Com um pano huimido limpe muito bem os cogumelos. Pique grosseiramente. Reserve.

40 Triture as nozes até ficarem com um tamanho semelhante das lentilhas. Reserve.

5° Lave muito bem a cenoura e pique. Reserve.

6° Num tacho médio junte o azeite e a cebola. Deixe saltear em lume médio até dourar;

7° A cebola junte os cogumelos picados e deixa saltear por 5 minutos até os cogumelos reduzirem de tamanho e perderem parte
da agua;

8° Junte os dentes de alho picados, as nozes, a cenoura e os temperos (orégaos, sal e as folhas de louro). Envolva tudo muito bem e
deixa saltear em lume médio por 3 minutos;

9° Junte a polpa de tomate, o vinho, a 4gua e as lentilhas. Envolva tudo muito bem e deixe ferver. Quando comegar a ferver, reduza
o lume, tape e deixe cozinhar por 15 minutos ou até as lentilhas estarem cozidas;

10° Retifique os temperos, junta mais dgua se necessario. Envolva bem e deixe cozinhar por mais dois minutos;

11° Por fim junte o vinagre balsamico. Envolva e desligue o lume;

12° Sirva a bolonhesa com esparguete cozido, coentros picados e parmesao vegan (facultativo).
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INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (321 g) % DR
ENERGIA 179 keal 576 keal 29%
PROTEINA 79 2ig 3%
H. CARBONO 259 799 30%
AGUCARES 2g 8g 8%
GORDURA 5g 69 23%
GORDURAS SATURADAS 0g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 49 129 47%

SODIO 258 mg 829 mg 35%
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MOUSSE DE BANANA @ 4 porgdes
INGREDIENTES
« 3 bananas pequenas (285 g) « 1pacote de gelatina sem sabor (31g)
« 50 ml de 4gua « 1colher de sopa de sumo de limdo
e 2 claras de ovo « liogurte natural (100 g)
METODO DE PREPARAGAO
1o Bata as claras e reserve;
2° Amasse as bananas e transfira para uma panela e acrescente a agua;
3° Leve a fogo baixo, adicione o limdo e misture até engrossar ou desprender da panela;
4° Em seguida faga a gelatina, junte-a com as bananas e misture bem;
5° Acrescente o iogurte natural e em seguida, bata tudo em uma liquidificadora até ficar homogéneo;
6° Aos poucos junte o creme batido com as claras. Juntar delicadamente, sempre mexendo para incorporar bem;
7° Transferir para tagas individuais;
8° Cubra com plastico filme e leve ao frigorifico para refrigerar.
INFORMAGAO NUTRICIONAL
POR100 g POR PORGAO (96 g) % DR
ENERGIA 89 keal 85 keal 4%
PROTEINA 10g 9g 19%
H. CARBONO ng 10g 4%
AGUCARES 10g 10g n%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR g 1g 5%

SODIO 39mg 37mg 2%




