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Sopa de Feijao com Folhas de
Cenoura

Ingredientes Modo de Preparacio

Feijdo encarnado cozido—240g Lavar bem as folhas e os talos de cenoura, descartando partes
Batata—300g danificadas. )
Cenoura—200g Descascar a batata, a cenoura e a cebola e corta-las em cubos
Folhas e talos de cenoura —100 g médios.

Cebola—-100g Numa panela grande, colocar a cebols, o alho, a batata, a cenourga, as
Alho —2 dentes Folhas/talos e o feijdo cozido.

Azeite extravirgem Cobrir com dgua até cerca de 3 cm acima dos legumes.

Agua Levar ao lume médio durante aproximadamente 30 minutos, até os
Sal legumes estarem bem cozidos.

Triturar com varinha magica até obter um creme homogéneo.
Temperar com o sal iodado e adicionar o azeite ap0s deslig
lume, mexendo bem.




Prato Principal
AlmoOndegas de Grao e Péo
com Arroz e Couve Salteada Modo de Preparagio Almondegasde Grio

Demolhar o pdo em dgua durante 5 minutos, escorrer bem e

espremer
. .Colocar no processador o grdo cozido, o pdo demolhado, a cebola

Ingredientes picada, o alho, a cenoura ralada e a salsa.
Gréo-de-bico cozido-320g Triturar até obter uma massa moldavel (ndo demasiado liquida).
Pao de milho/Amido de milho/farinha de milho—1009  moldar almdndegas de tamanho uniforme (cerca de 30-35 g cada). * \
Cebola—-100g Colocar num tabuleiro forrado com papel vegetal. !
Cenouraralada-100g Regar com azeite e levar ao forno pré-aquecido a 180 °C durante 25 /
Arroz —140g minutos, virando a meio do tempo para dourar de forma uniforme.
Couve lombarda—200g Verificar se estdo bem cozinhadas antes de retirar.
Alho —2 dentes Arroz Lavar o arroz em agua corrente.
Sals‘a Levar ao lume 280 ml de dgua com uma pitada de sal.
Azeite Quando comegar a ferver, adicionar o arroz, reduzir para lume

brando e tapar.

Cozer durante 30-35 minutos, até a 4gua ser absorvida.
Soltar o arroz com um garfo antes de servir.

Couve Salteada

Lavar a couve e cortd-la em tiras Finas. /\\
Cozer em 3gua a ferver durante 8-10 minutos. \\ /?
L N\

Escorrer bem e saltear levemente com azeite durante 2 m|
~~
<

/

Temperar com uma pitada de sal.




Sobremesa Mousse de Fruta com

Sobras de Fruta

Ingredientes

Fruta madura congelada— 800 g
(maca, péra, banana ou péssego)
logurte natural de soja—250g
Sumo de limdo — 1 colher de sopa

Modo de Preparacéo

Lavar a fruta madura, retirar partes danificadas e cascas mais
grossas.

Cortar em pedacos e congelar previamente.

Retirar a fruta do congelador alguns minutos antes da utilizacao.
Colocar a fruta congelada num liquidificador.

Adicionar o iogurte natural, o sumo de limdo e o mel.

Triturar até obter uma textura cremosa e homogénea.

Distribuir por tacas reutilizdveis e refrigerar até servir.




