Leguminosas a mesa
Um futuro saudavel e sustentavel

NOTS-NITRO ORGANIC TO SOILS
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Nots-Nitro Organic to Soils

LEGUMINOSAS
A MESA

Um futuro saudavel e sustentavel

Se acredita que os pequenos gestos fazem grandes diferencas, este livro é um primeiro passo.
Se procura inspiracao para cozinhar de forma saborosa e sustentavel, este livro é para si.

Se respeita a Terra, e tudo o que ela nos d3g, entdo este livro é ja seu!
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Perfil nutricional

No perfil nutricional das receitas inclui-se o valor
energético (quilocalorias e quilojoules), por dose,
e a quantidade de gordura, gordura saturada,
aclcares e sal, por 100 g. Para a avaliacdo dos

Energia
(kcal/kj)

Gordura
saturada

AcUcares

nutrientes listados recorremos a uma representacgdo inspirada no semaforo nutricional, uma ferramenta

elaborada pela Food Standards Agency (FSA) que permite a interpretagdo destes valores utilizando cores: verde,

amarelo e vermelho. Os nutrientes selecionados sdo aqueles
no desenvolvimento de doencas crénicas ndo transmissiveis,

CUjO CONSUMO excessivo tem maior impacto
como a obesidade, a diabetes e a hipertensao.

Assim, as receitas com mais valores a verde sdo as mais equilibradas do ponto de vista nutricional, face

a outras com valores a amarelo ou vermelho.

Pegada de azoto® (por dose)

L 0 alimento tem uma baixa pegada.
O alimento tem uma pegada média.

O alimento tem uma pegada alta.

A Pegada de azoto® de um alimento, é a
quantidade de azoto/nitrogénio que é perdida
para o ambiente como consequéncia de todo

0 processo de produc¢do desse alimento. O valor
de pegada apresentado em cada receita,
representa a quantidade de azoto, em gramas,
resultante da sua elaboracdo, utilizando

os ingredientes descritos, e por cada dose

da receita confecionada.



Tachos, pegadas, reflexoes e sustentabilidade

Chef Fabio Bernardino

O projeto NOTS-Nitro Organic To Soils é-me particularmente querido, porque

reflete valores que também partilho: o respeito pela comida, pela satde e pelo planeta. Poder
contribuir para uma mudanca que comeca a mesa - com pratos simples e cheios de futuro - é
um refor¢o na ligagdo entre o que comemos e 0 mundo que nos rodeia.

Por tudo isso, aceitei com gosto o convite para escrever o prefacio deste livro, Leguminosas
a Mesa - Um Futuro Saudavel e Sustentavel. Até porque a cozinha sempre esteve presente
na minha vida.

Ao contrario de muitos colegas de profissao, que cresceram a ver as maes entre tachos

e panelas, a minha realidade era outra! Comecei a cozinhar por necessidade. Verdade seja dita,
a minha mde ndo cozinhava absolutamente nada e, quem cozinhava la em casa (quase por
instinto), era 0 meu pai. Quanto a mim, rapidamente me apaixonei pelo simples prazer

de preparar algo que provocasse satisfacdo em quem o comia. Que o diga a minha irma,
tantas vezes recrutada como “provadora oficial” das minhas aventuras na cozinha.

A medida que ganhava confianca, a cozinha deixou de ser apenas uma aventura e passou

a espaco funcional. Transformou-se, depois, num laboratério de sabores e de emocdes.

Misturar ingredientes, testar combinac®es improvaveis, reinventar receitas... Tudo isso me
fascinava! Enquanto outros sonhavam em ser astronautas ou futebolistas, eu sonhava com

tachos e frigideiras. Hoje, esse mesmo fascinio leva-me a olhar para a cozinha como uma

poderosa ferramenta de transformacao. Nao sé de alimentos, mas também de mentalidades. »




Num mundo onde a sustentabilidade deixou de ser uma op¢do para passar a ser uma urgéncia,
aquilo que escolhemos colocar no prato tem impacto direto no futuro da Terra. As leguminosas,
além de serem versateis e nutritivas, sdo também uma escolha inteligente do ponto de vista
ambiental. Ao integra-las nas nossas refei¢cdes, estamos a dar um passo consciente rumo a uma
alimenta¢ao mais equilibrada, acessivel e amiga do ambiente. Uma cozinha com propdsito, que
cuida de quem come e do mundo onde vivemos.

Mas este livro vai além das receitas: é ainda um desafio a repensar a forma como nos
alimentamos e o impacto que essas escolhas tém no futuro coletivo. Neste Leguminosas a Mesg,
as leguminosas sdo protagonistas nessa jornada: Polivalentes, completas e palataveis, adaptam-
-se a qualquer momento da refeicdo. Sao a base ou complemento certo, nutricionalmente ricas,
ambientalmente sustentaveis e, acima de tudo, deliciosas.

Neste livro, encontraremos cinco categorias, cada uma com seis receitas, que mostram a riqueza
e o potencial infinito das leguminosas.

Sabemos que as escolhas alimentares contribuem para as emissdes de carbono, mas ha outros
elementos igualmente cruciais como o azoto (ou nitrogénio), essencial a vida que, quando mal
gerido ou em excesso, pode ser um verdadeiro problema ambiental. A pegada de azoto® é um
conceito ainda pouco falado, mas fundamental, e esta também no centro da reflexao destelivro.

Porque acredito que a cozinha deve ser um espaco de escolhas conscientes, onde cada
ingrediente € uma oportunidade de cuidar de quem somos e do mundo que habitamos, ndo
podia deixar de me juntar a este livro do projeto NOTS.

|dentifico-me com a mensagem, que reune trinta receitas pensadas com alma, sabor e
consciéncia. Mais do que sugestdes culinarias, sao convites a refletir, a experimentar, a renovar.
Porque cozinhar pode, e deve, ser um ato de amor pelo futuro. E é nessa mudanca que quero
pbr as maos, o cora¢do e o meu lugar a mesa.

ChEx
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Cozinhar com consciéncia

O impacto invisivel da pegada de azoto

Claudia S. C. Marques-dos-Santos

Num mundo cada vez mais atento as questées ambientais,
repensar a forma como nos alimentamos tornou-se essencial. Ja sabemos que as nossas
escolhas alimentares afetam o planeta. Mas, sabia que esse impacto vai além das emissdes
de carbono? Um dos elementos mais importantes e menos falados neste tema é o azoto

(ou nitrogénio). Sem ele, ndo existiria vida na Terra. Mas, quando usado em excesso, pode ser
um dos grandes vildes ambientais.

Por isso, o desenvolvimento de receitas culinarias que integrem o calculo da pegada de azoto®
representa uma abordagem inovadora e necessaria para promover uma alimentag¢do mais
responsavel e consciente.

Mas, afinal o que é a pegada de azoto®? Trata-se de uma estimativa da quantidade de azoto
reactivo libertado para o ambiente ao longo de todo o processo de produc¢ao de um alimento.
Este azoto pode vir, por exemplo, do uso de fertilizantes ou de processos industriais associados
a agricultura e transformacdo alimentar. Embora seja essencial para o crescimento das plantas,
0 azoto, quando em excesso, pode poluir rios, lagos e oceanos, degradar os solos e afetar a
biodiversidade. Assim, conhecer a pegada de azoto® ajuda-nos a perceber o impacto invisivel,
mas real, das nossas refeicdes.

Integrar o calculo da pegada de azoto® nas receitas culinarias permite aos consumidores
perceberem o impacto ambiental dos ingredientes que utilizam. »




Tal como ja acontece com a pegada de carbono em algumas aplica¢des e rétulos alimentares,
a inclusao desta métrica pode informar e influenciar positivamente as escolhas alimentares,
trazendo uma nova dimensao a cozinha: cozinhar torna-se também um acto de consciéncia
ambiental. O objetivo ndo é complicar a experiéncia na cozinha, mas sim enriquecé-la com
dados que nos ajudam a agir com mais responsabilidade.

Incluir as leguminosas como o feijdo, grao-de-bico ou lentilhas nas nossas refeicdes faz-nos,
nao so, voltar as origens culinarias da dieta mediterranica, como também promover uma
alimenta¢do mais saudavel. Sdo fontes de proteina acessiveis e saudaveis, que fazem parte
da nossa heranca alimentar e podem ser usadas em todo o tipo de receitas como podemos
encontrar neste livro.

Elas complementam e acompanham de forma sustentavel as carnes e os peixes, usam-se
sozinhas, ou até entram numa doce sobremesa. Além de saborosas e versateis, sdo culturas
sustentaveis, porque conseguem fixar o azoto da atmosfera e, por isso, dispensam o uso

de fertilizantes azotados. Ou seja, tém uma pegada de azoto® mais baixa e ajudam a reduzir
o impacto ambiental das nossas refeicdes.

Para muitos consumidores, a motivacao para cozinhar esta ligada ao prazer, a tradicdo e ao
bem-estar. Acrescentar uma componente ambiental as receitas nao retira nenhum destes
valores, pelo contrario, reforca a ligacao entre o que comemos e o mundo que nos rodeia.

A cozinha transforma-se, assim, num espaco onde pequenas escolhas podem ter grandes
impactos.
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Sabedoria antiga, ciéncia atual

A importancia das leguminosas

Miguel Godinho
Nutrialma

Como escreveu Luis de Camades: “mudam-se os tempos,

mudam-se as vontades”. A alimenta¢do humana ao longo dos tempos varia tanto
qguanto a disponibilidade alimentar, os costumes, a producdo agricola e os fatores econémicos
permitem. O consumo de leguminosas continua a ser, erradamente, associado a um menor
poder de compra e ndo €, ainda, devidamente valorizado.

De um ponto de vista nutricional, esta ideia nao podia estar mais afastada da realidade.

As leguminosas sao um alimento para todos, que deve fazer parte da alimentacdo, ndo apenas
pela versatilidade culindria e presenca constante no receituario tipico do nosso pais, mas
sobretudo pela riqueza nutricional que apresenta.

Destacam-se pelo teor em vitaminas do complexo B nomeadamente B1, B2, B3 e B6, que sao
fundamentais para a protecao do sistema nervoso, a imunidade e o desempenho cognitivo.
Além disso, as leguminosas sao fontes de minerais como ferro, potassio e fosforo, que
desempenham um papel essencial na saude celular, no crescimento, na protecdo do sistema
cardiovascular e na manutencao da massa ossea.

Embora o ferro presente nas leguminosas seja do tipo ndo heme, de menor absor¢ao pelo
organismo, a sua biodisponibilidade pode ser melhorada através de estratégias alimentares, »
como o consumo simultdneo de fontes de vitamina C.




Outro fator diferenciador é a sua composicao em macronutrientes, sendo fonte de hidratos
de carbono e proteina. Este € um dos motivos pelos quais as leguminosas promovem uma
sensacao de saciedade duradoura, o que as torna um alimento de exceléncia num padrao
alimentar que vise reduzir o consumo de proteina de origem animal.

Dado o seu baixo teor de gordura e alto teor de fibra, o consumo de leguminosas pode
auxiliar na prevencao e gestdo de doencas crénicas, como a diabetes tipo 2 e as doencas
cardiovasculares. Estes alimentos também sdo excelentes alternativas para pessoas com
sensibilidade ao gluten ou doenca celiaca.

As proteinas ndo sao completas no que aos aminoacidos diz respeito, é necessario que sejam
introduzidas seguindo regras de complementaridade proteica, ou seja, no mesmo prato devem
estar associadas leguminosas e cereais. Assim se demonstra que as culturas sul americanas,
gue tém na sua gastronomia a juncdo de feijdo e arroz, entendiam que esta combinacao

de alimentos fornecia os nutrientes necessarios, quando em tempos de escassez a carne

ndo era suficiente. Esta combinag¢do torna-se, também, uma importante fonte proteica para
vegetarianos e veganos.

Este livro tem como objetivo difundir as leguminosas enquanto alimento do passado, presente
e futuro, tdo enraizado na nossa cultura e tdo importante para a nossa saude.Torna-se
imperativo sermos mais ousados. Todos temos o dever de procurar novas leguminosas,

de as trabalhar e cozinhar de forma que o consumo seja de largo espectro: entradas; pratos
de carne, pratos de peixe, pratos vegetarianos e veganos, sobremesas e bebidas. Qualquer
que seja o momento da refei¢cdo, as leguminosas sdo a base ou o complemento certo de um
ponto de vista Nutricional, Ambiental e Gastronémico.
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Nota introdutéria

\_

E se, cada receita deste livro for mais
do que um momento a mesa?

Num tempo em que planeta Terra nos pede mais atencdo, repensar a forma
como nos alimentamos é um gesto necessario. Cada ingrediente que colocamos numa
receita carrega consigo uma histéria, uma pegada, uma escolha.

Um livro que convida a viajar pelos sabores da tradicdo mediterranica, onde as leguminosas
sdo a base de 30 receitas equilibradas, criativas e sustentaveis. De petiscos

a doces, passando pelos sabores da terra, do pasto e do mar, descubra em cada receita
como a simplicidade na confecdo pode ser inesperada. Que seja um caminho para um futuro
sustentavel, fiel a nossa identidade gastrondmica, feito de escolhas conscientes e nutritivas.

Todas as receitas foram desenvolvidas por uma equipa de nutricionistas, garantindo
equilibrio nutricional sem abdicar do prazer de comer bem.

Comer bem, também é cuidar do planeta.

As 30 receitas com calculo da Pegada de Azoto® mostram-nos um impacto ambiental
dos ingredientes utilizados em cada prato.

QA\SAPress
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Uma porc¢ao de
tremocos, cerca de 60 g,
tem aproximadamente
1 g de sal. Em casa,
tenha o cuidado de
passar 0s tremog¢os por
agua corrente ou até de
os demolhar antes de
consumir.
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PARA PETISCAR

Lummus de alho negro

af !

Ingredientes

240 g de tremogos

sem casca

4 c. de sopa de Tahini preto

2 dentes de alho negro (ou
alho branco, em alternativa)

3 c. de sopa de agua
sumo de 1 limdo

2 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de cominhos
Hortela fresca q.b.

Sementes de sésamo
brancas qg.b.

20 minutos

Modo de preparagao

Lave bem os tremocos em dgua corrente para retirar
0 excesso de sal.

Triture o tremoco, o Tahini preto, o alho negro, a agua
e o sumo de limdo no processador de alimentos até obter
uma mistura homogénea.

Tempere a pasta com o azeite e os cominhos e volte
a triturar. Pode ajustar a textura com um pouco de agua,
Caso seja necessario.

Retire a mistura para uma taca e finalize com a hortela fresca
picada e as sementes de sésamo brancas.

. . . pOADEAZ,
Perfil nutricional & %
Energia gordura \/ gordura
(kcal/kj) total saturada | acUcares
195/817 1348 218 06¢g POR poSt
Por dose Por 100 g 0,81 g N
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Nachos de lentilhas bica :

As ervilhas sao

com guaca mOIe leguminosas fonte de

o o vitamina C, o que auxilia
de ervilhas picante na absorgdo do ferro )
presente nesta receita.
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Nachos de lentilhas com
guacamole de ervilhas picante

4 i nT 40 minutos <

Ingredientes Modo de preparagao

Para os nachos: Triture as lentilhas num processador até obter uma farinha.
400 g de lentilhas vermelhas Acrescente a dgua, o azeite, o sal e o alho em pé e volte
secas

a triturar até obter uma massa moldavel.
160 ml de agua
Numa superficie plana, estenda a massa por cima de uma

4 c. de sopa de azeite .
folha de papel vegetal utilizando um rolo.

1 c. cha de alho em po6
1 c. café de sal Com uma faca, corte a massa em triangulos e disponha-os
num tabuleiro forrado com papel vegetal. Leve os nachos

Para o guacamole: ao forno, pré-aquecido a 180°C, durante cerca de 20 minutos.

2 abacates

100 g de ervilhas cozidas Para o guacamole, coloque a polpa dos abacates, as ervilhas,
1 malagueta vermelha a malagueta picada, a raspa g o sumo da Ilm'a, o} azeiltg, sal
(opcional) e pimenta num copo alto e triture com a varinha magica,

Sumo e raspa de 1 lima até obter uma pasta cremosa.

2 c. sopa de azeite
1 c. café de sal

Pimenta preta g.b.

. . . PO DEAZ,
Perfil nutricional < 70
0
33
own
Z
— L q
Sa Energia gordura
8 =~ (kcal/kj) saturada | acUcares
L E 332/1389 188 14¢g POR poSt

Por dose Por 100 g 1,87 g N
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Bruschetta cremosar 2 Ot .

Sempre que comprar | T4

de feljoca com tomate leguminosas cozidas, gp

prefira os frascos de

' Cereja assadO e cebOIa vidro em detrimento

das latas. O vidro

ca ra/mel izada € um material inerte

><“

e é reutilizavel.
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PARA PETISCAR

Bruschetta cremosa de feijoca
com tomate cereja assado
e cebola caramelizada

4 i T 25 minutos

Ingredientes

4 fatias de pao de massa mae

200 g de feijoca cozida
150 g de tomate-cereja
1 cebola pequena

1 malagueta vermelha
1 dente de alho

80 g de queijo creme
para barrar

4 c. de sopa de azeite

1 c. de sopa de vinagre
balsamico

% c. de café de sal
Pimenta preta q.b.

Coentros frescos g.b.

Energia
(kcal/kj)
364/1525

Perfil nutricional

v

Modo de preparacao

Tempere o tomate cereja com uma colher de sopa de azeite
e um pouco de sal e leve ao forno, pré-aquecido a 180 °C,
cerca de 15 minutos. Reserve.

Corte a cebola em rodelas finas e leve a saltear numa
frigideira com uma colher de sopa de azeite. Acrescente
o vinagre balsamico, tempere com sal e pimenta e deixe
caramelizar.

Numa taga, misture o restante azeite com a malagueta,
o alho e os coentros picados.

Barre as fatias de pao com o queijo creme e cubra com
a feijoca escorrida, o tomate assado e a cebola caramelizada.
Finalize com o azeite aromatizado.

DA DE4>
& %%
gordura
saturada | acUcares
118 268 POR post

Por dose

Por100 g 1,52gN
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Falafel de'grao-de-bico ¢

g Se preferir, pode

com mOIho de Iogurte cozinhar os falafel no

forno, pré-aquecido
e menta a 180°C, por cerca de
30 minutos até ficarem

dourados (deve virar
a meio do tempo).
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PARA PETISCAR

Falafel de grao-de-bico
com molho de iogurte e menta

4 i n 40 minutos

Ingredientes

400 g de grao-de-bico seco

1 cebola média

1 dente de alho

30 g de salsa fresca

1 c. de cha de cominhos
1 c. de cha de sal

50 g de farinha de aveia
1 ovo

Agua q.b.

1 c. sopa de azeite

250 g de iogurte grego
natural magro

Sumo de 1 limdo
Hortela fresca g.b.
Pimenta preta q.b.

Alho em p6 q.b.

Energia
(kcal/kj)
311/1301

Perfil nutricional

Modo de preparagao

Triture o grao-de-bico demolhado e escorrido (cru), a cebola,
o alho e a salsa num processador de alimentos.

Adicione os cominhos, o sal, a farinha de aveia e o ovo e triture
novamente até obter uma pasta moldavel.

Deixe repousar a massa durante 15 minutos e, depois, forme
pequenos discos.

Numa frigideira, agqueca o azeite e cozinhe os falafel, em lume
brando, deixando corar de ambos os lados.

Para o molho: misturar o iogurte grego com o sumo de limdo
e a hortela picada e temperar com sal, pimenta e alho em pé.

gordura

pOADEAZ,
& %%
gordura
saturada | acUcares
09¢g 27g POR poSE

Por dose

Por100 g 2,54g N



Sandes com esmagada
de grao-de-bico,
rebentos de feijao
munhgo e cogumelos
salteados
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Pode complementar
esta sandes com outras
horticolas a seu gosto:
tomate, pepino, cenoura
ralada, espinafres. Dé
asas a sua imaginacao!




Sandes com esmagada
de grao-de-bico, rebentos de feijao
mungo e cogumelos salteados

4 i ? 45 minutos

Ingredientes Modo de preparacgao

2 baguetes de massa mae Pique muito finamente o gengibre descascado, o dente

300 g de cogumelos frescos de alho e os coentros.

200 g de gréo-de-bico cozido Numa frigideira, coloque o azeite, o grdo-de-bico e o picado
200 g de rebentos de feijdo de gengibre, alho e coentros. Tempere com curcuma, sal
mungo e pimenta e deixe saltear cerca de 4 minutos.

30 g de coentros frescos ) . L
Depois, esmague o grao na frigideira com as costas de uma

colher e envolva tudo muito bem até obter a esmagada.
Reserve numa taca.

10 g de gengibre fresco
2 dentes de alho
2 c. de sopa de azeite

Na mesma frigideira, coloque os cogumelos e o molho
2 c. de sopa de molho

de soja de soja e deixe saltear até dourarem.
%2 c. de cha de curcuma em p6 Recheie 0 pdo com a esmagada de grao-de-bico,
% c. de café de sal os cogumelos e finalize com os rebentos de feijdo mungo.

Pimenta preta g.b.

. . . oPPRDEAZ,
Perfil nutricional ® ‘o
0
5 S
own
=
Sa Energia gordura \/ gordura
8 =~ (kcal/kj) total saturada | acUcares
w < 301/1260 29g 04g 18¢g POR poSt

Por dose Por100 g 2,99 g N
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Queques salgados pica

Sabia que o tofu é

de feijéO frade prgdugidoqpartirde
com queijo brie B oocesso ser

processo semelhante
a0 do fabrico de queijo?
. Asua base é a bebida
| de soja, a qual sdo
adicionados minerais
naturais, como o cloreto
de magnésio ou o sulfato
de calcio, para coagular
a bebida e formar o tofu.
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Queques salgados de feijao frade
com queijo brie

4 i ? 45 minutos
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PARA PETISCAR

Ingredientes

200 g de feijao frade cozido

120 ml de bebida vegetal
de soja

1 ovo

100 g de tofu fumado

70 g de farinha de trigo T55
1 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de fermento

1 c. de café de sal
Cebolinho fresco q.b.
Pimenta preta q.b.

100 g de queijo Brie

Energia
(kcal/kj)
316/1324

Perfil nutricional

Modo de preparagao

No processador de alimentos, triture o feijao frade cozido,
a bebida vegetal, o ovo, o tofu fumado, o azeite, o sal
e a pimenta até obter uma massa homogénea.

Transfira a mistura para uma tigela e envolva o cebolinho
picado, a farinha e o fermento, sem amassar demasiado.

Corte o queijo brie em cubos.

Verta a massa dos queques na forma (antiaderente
ou previamente untada com um pouco de azeite) e coloque
0 cubo de queijo no centro.

Leve os queques ao forno, pré-aquecido a 180°C, durante
cerca de 20 minutos.

Retire do forno, deixe arrefecer ligeiramente e desenforme.

pDA DE AZo
& )

gordura
total
92g

Por dose

acucares

158 POR poS*

2,11 g N

Por 100 g
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DICA

Conchas’recheada [ o
x e preterir, pode
comcreme de favas®  osiwiroqueiofe

por requeijdo ou queijo

,C g
q ue Oéeta ‘e vtapende ricota para obter um

recheio mais suave.
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SABORES DA TERRA

Conchas recheadas com creme
de favas, queijo feta e tapenade

Ingredientes

300 g de massa conchiglioni
(concha gigante)

200 g de queijo feta

150 g de favas descascadas
Sumo e raspa de 1 limdo
20 g de horteld fresca

100g de azeitonas pretas
sem carogo

1 dente de alho
1 c. de sopa de alcaparras

1 c. de cha de azeite

1 c. de cha de vinagre de sidra

2 anchovas

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
396/1657

) 40 minutos

Modo de preparagao

Coza as favas em agua a ferver até estarem tenras. Escorra
e reserve.

Prepare a tapenade: coloque as azeitonas, o alho,
as alcaparras, o azeite, o vinagre e as anchovas numa
trituradora e triture até obter uma pasta.

Coza a massa concha em agua a ferver temperada com sal,
durante cerca de 7 minutos. Ndo deixe cozer demasiado!

Coloque as favas cozidas num copo alto e adicione o queijo
feta, a raspa e sumo de limao e a hortela fresca. Triture com
a varinha magica até obter um creme homogéneo.

Com o auxilio de uma colher pequena, recheie a massa
com o creme de favas e queijo feta e sirva com a tapenade.

gordura
total
658

& o
gordura
saturada | acUcares
29g 168 POR post

Por dose

Por 100 g

2,41 gN
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Feijao manteiga
“*e'mogango
a Bulhao Pato®

‘ .

DICA

Na demolha do feijdo
utilize gengibre ou alga
kombu para reduzir

o teor de fitatos.

Estas substancias sdo
responsaveis pelo
inchaco abdominal i
caracteristico do :
consumo

de leguminosas.
— -
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Feijao manteiga e mogango
a Bulhao Pato

) 50 minutos

Ingredientes Modo de preparacao
600 g de feijdo manteiga Coza o feijdo manteiga, previamente demolhado, em agua
demolhado quente, durante 30 minutos. Escorra e reserve também

350 g de mogango (abdbora) a agua de cozedura.

R
Sumo de % limdo Corte o mogango em pedagos pequenos.

50 ml de vinho branco
Numa frigideira, coloque o azeite, os coentros e os alhos

picados. Acrescente o vinho branco e 100 ml de agua

de cozedura do feijao e tempere com sal. Coloque os pedacos
4 ¢. de sopa de azeite de mogango, tape a frigideira e deixe cozer cerca

1 c. de café de sal de 10 minutos.

4 dentes de alho

50 g de coentros

Passado esse tempo, acrescente o feijao e o sumo de limao,
envolva muito bem e retifique o tempero. Deixe cozinhar
mais 5 minutos.

Finalize com mais coentros frescos picados.

DA DE 4
< Perfil nutricional & %
[a' 4
O«
Zn
Sn Energia gordura \/ gordura
8 o (kcal/kj) total saturada | acUcares
w 8 208/873 22¢g 04g 10g POR poSt
<
(Va]

Por dose Por 100 g 1,92 g N
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Almondegas -
Acompanhe estas
de Ientllha com molho

almbéndegas com

um puré de batata
aromatizado com
horteld fresca. Incluir
ervas aromaticas é uma
excelente forma de dar
aroma, cor e sabor as
receitas, permitindo uma
reducdo significativa

da guantidade de sal
adicionado.
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SABORES DA TERRA

Almondegas de lentilhas
com molho de coco e gengibre

ap M

Ingredientes

400 g de lentilhas verdes
100 g de farinha de aveia
1 cebola pequena

5 dentes de alho

1 ovo

30 g de salsa

1 c. de cha de sal
Pimenta preta q.b.

400 ml de leite de coco

1 tomate grande

1 c. de sopa de gengibre
fresco ralado

1 c. de cha de curcuma em pé

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
445/1865

Por dose

Q 1hora e 15 minutos

Modo de preparacao

Coloque as lentilhas demolhadas, a cebola e o alho a cozer
em agua, durante 20 minutos. Quando estiverem tenras,
escorra e reserve.

Triture as lentilhas com a cebola, 4 dentes de alho, o ovo
e a salsa picada.

Tempere com sal e pimenta e, aos poucos, acrescente
a farinha de aveia até obter uma massa com consisténcia
moldavel.

Forme as alméndegas e coloque-as num tabuleiro forrado
com papel vegetal. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C, cerca
de 20 a 30 minutos (virando a meio do tempo).

Para o molho, colocar o leite de coco, o tomate picado,

o restante alho e o gengibre num tacho, temperar com
curcuma, sal e pimenta e levar a ferver entre 5 a 10 minutos.
Triturar até obter um molho cremoso.

Sirva as almdndegas com o molho cremoso de coco
e gengibre!

pDA DE AZo
& )

acucares
19¢g

Por 100 g

POR poSt

2,05gN




Estufado de feijoca SO
comcévadinha N, oo
e couve-galega |

0 que a torna mais facil

' de cozinhar e digerir.
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SABORES DA TERRA

Estufado de feijoca
com cevadinha e couve-galega

Ingredientes

400 g de feijoca cozida

350 g de tomate em pedacgos
200 g de cevada perolada

150 g de couve-galega migada
1 cebola média

2 dentes de alho

3 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de paprika fumada

1 ¢. de cha de flocos
de malagueta seca (opcional)

1 c. de cha de ervas Provence
1 c. de café de sal

1 folha de louro

Perfil nutricional

_) 30 minutos

<

Modo de preparagao

Cozinhe a cevada em agua a ferver, durante cerca
de 15 minutos. Escorra e reserve.

Num liquidificador, triture a cebola, o alho e os flocos
de malagueta.

Transfira o preparado anterior para um tacho médio.

Adicione o azeite, a paprika fumada e a folha de louro,
deixando refogar. Acrescente o tomate e tempere com
o sal e as ervas de Provence, mexendo, em lume brando.

Adicione a couve-galega e um pouco de agua e deixe cozer
durante cerca de 2 minutos.

Adicione a feijoca escorrida e a cevadinha cozida, envolva
tudo e finalize, deixando cozinhar por mais 5 minutos.

Energia gordura
(kcal/kj) total
338/1417 32¢g

DA DE4>
& O}O
gordura
saturada | acUcares
04g 20g POR pOS*

Por dose

Por 100 g

1,83 g N



DICA

Moussaka
de feijao branco

Complete esta receita
COM um arroz

para garantir a
complementaridade
proteical A combinagdo
de arroz e feijdo garante
a presenca de todos

0S aminoacidos
essenciais, tornando

a refeicdo mais nutritiva.
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SABORES DA TERRA

Moussaka de feijao branco

ap M

Ingredientes

2 beringelas grandes

300 g de feijao-branco cozido
2 cebolas médias

3 dentes de alho

¥ talo de aipo

2 tomates médios

1 cenoura média

4 ovos

50 ml vinho branco

4 c. de sopa de azeite

1 c.de soparasa
de pimentdo doce

1 c. de sopa tomilho fresco
1 c. de sopa de salsa picada
1 c. de charasa de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
302/1265

() 1 hora e 15 minutos

Modo de preparagao

Corte as beringelas longitudinalmente em fatias finas.
Tempere com sal, espalhe-as num tabuleiro forrado com
papel vegetal e leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, por
15 minutos.

Num tacho, refogue a cebola, o alho, o0 aipo e a cenoura
picados com o azeite. Deixe alourar e acrescente o tomate
e o vinho branco. Tempere com sal, pimenta, tomilho

e pimentao-doce e acrescente o feijao branco cozido. Deixe
cozinhar em lume brando cerca de 5 minutos.

A parte, bata os ovos com a salsa picada e tempere com sal
e pimenta.

Numa assadeira pincelada com azeite, disponha uma
camada de beringela. Cubra com uma camada do preparado
de feijao, seguido de mais fatias de beringela. Repita este
processo, sendo a ultima camada a beringela.

Regue com a mistura de ovo batido e leve ao forno, pré-
-aquecido a 180°C, cerca de 45 minutos ou até dourar.

gordura
total
42¢g

DA DE4>
& %%
gordura
saturada | acUcares
08g 18¢g POR poSt

Por dose

Por 100 g

3,69g N
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blrgueres Dica

’ ‘ ~ o sta receita é uma 6tima
de grao-de-bico e arroz i oot

\\ sobras de gréo e de
arroz ja cozidos!
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SABORES DA TERRA

Mini hamburgueres
de grao-de-bico e arroz

Ingredientes

400 g de grao-de-bico cozido
300 g de arroz cozido

100 g de milho doce,
em conserva

100 g de améndoa moida

50 g de queijo mozarela
ralado

1 ovo

1 pimento laranja

1 chalota

1 dente de alho

2 c. sopa de azeite

1 c. de cha de manjericdo seco
1 c. de cha de pimentdo doce
1 c. de café de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
505/2116

Por dose

_) 30 minutos

Modo de preparagao

Triture o grao cozido, o arroz cozido, o ovo, 0 manjericao,
o pimentdo doce, o sal e a pimenta num processador até
obter uma pasta moldavel.

Transfira a pasta de grdo e arroz para uma taca e acrescente
a chalota, o alho e o pimento picados, o milho e o queijo
ralado. Envolva tudo até ficar uniforme.

Com as maos, molde os mini hamburgueres e passe cada
um deles na améndoa moida para criar um “panado”.

Aqueca o azeite numa frigideira e leve os hamburgueres
a corar de ambos os lados.

DA DE4>
& %%
gordura
saturada | acUcares
1,2g 29¢g POR pOS*

Por 100 g

4,09 g N






‘Robalo grelhado bica

) *7 o As ervilhas contém
~com pesto de ervilhas  rcesdorcoren

y gk proteina, o que permite
a sua utilizagdo em
suplementos. A proteina
de ervilha isolada
é utilizada, muitas
vezes, por atletas que
pretendem aumentar
a ingestdo de proteina.
E também uma
excelente alternativa a
proteina whey (a base
de leite) para individuos
vegetarianos ou veganos.

~

-
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Robalo grelhado
com pesto de ervilhas

Ingredientes

4 filetes de robalo
200 g de ervilhas

100 g de queijo Grana Padano
ralado

30 g de manjericao fresco
30 g de horteld fresca

1 dente de alho

40 ml de azeite

Sumo e raspa de 1 limao
1 c. de café de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
491/2057

Por dose

Modo de preparacao

Triture o queijo Grana Padano, as ervilhas, o manjericao,
a horteld, o alho, o azeite, o sumo e raspa do limao numa
picadora. Tempere com sal e pimenta.

Tempere os filetes de robalo com um pouco de sumo

de limao e sal e leve a grelhar num grelhador untado com
um pouco de azeite. Grelhe de ambos os lados, até dourar
0 peixe.

Sirva o robalo com o molho pesto de ervilhas.

pDA DE AZo
& )

acucares
08¢g

Por 100 g

POR poSt

1,63 g N



DICA

Neste puré pode
CO substituir o grao-de-bico

pu re d -‘g ra - - por feijdo branco ou
e batat%d oce feijjoca para obter um

resultado visualmente
semelhante, mas com
um sabor mais ligeiro.




Tataki de atum com puré
de grao-de-bico e batata-doce

Ingredientes

400 g de lombo de atum
fresco

400 g de grao-de-bico cozido
250 g de batata-doce

100 g de mistura de sementes
de sésamo

4 c. de sopa de molho de soja
2 c. de sopa de azeite

50 ml de creme vegetal magro
10 g de manteiga

1 c. de cafeé de sal

1 c. de café de noz-moscada

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
634/2656

Por dose

Modo de preparagao

Coza a batata-doce descascada durante cerca de 20 minutos.
Escorra e reserve.

Tempere o atum com o molho de soja e passe todas
as laterais do lombo pelas sementes de sésamo, criando
uma camada panada.

Numa taca coloque a batata-doce cozida, o grao cozido,

o creme vegetal e a manteiga, tempere com sal, pimenta
e noz-moscada e triture com a varinha magica até obter
um puré cremoso.

Aqueca o azeite numa frigideira e coloque o lombo de atum
panado com o sésamo a corar,de todos os lados, cerca

de 2 minutos de cada lado. Nao deixe o atum cozinhar
totalmente.

Sirva o tataki fatiado com o puré.

& o
gordura
saturada | acUcares
188 348 POR post

Por 100 g

2,21 gN



DICA

Tagliatelle de camarao o
com ervilhas e srancepart
€ manjericao

nutricionais face as
ervilhas frescas.




Tagliatelle de camarao
com ervilhas e manjericao

Ingredientes

400 g de ervilhas
400 g de massa tagliatelle

300 g de camarao médio
descascado

200 g de queijo ricota

2 chalotas

1 dente de alho

Raspa e sumo de 1 limao

30 g de folhas de manjericao
fresco

2 c. de sopa de azeite
1 ¢. de café de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
609/2550

Modo de preparagao

Numa liquidificadora, triture as ervilhas, o queijo ricota,
a raspa e sumo do limdo e o manjericao. Tempere com sal
e pimenta e reserve.

Coza o tagliatelle numa panela com agua a ferver temperada
com sal, durante cerca de 8 minutos. Escorra, reservando
100 ml da agua de cozedura.

Envolva o molho de ervilhas com o tagliatelle, ajustando
a textura do molho com a agua de cozedura da massa.

Numa frigideira, salteie as chalotas e o alho picados
no azeite. Acrescente o camardao, tempere com sal e pimenta
e cozinhe por 5 minutos.

Sirva o camarao salteado com a massa e o molho de ervilhas.

gordura
total
43¢g

nDA DE AZo
& o
gordura
saturada | acUcares
168 118 POR post

Por dose

Por 100 g

3,49 g N
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Alula é um alimento
muito nutritivo, com um
baixo teor de gorduras,
poucas calorias, e rica
em proteinas de alto
valor bioldgico. Pode
simplificar esta receita se
saltar o passo do recheio,
optando por estufar as
lulas diretamente na
bolonhesa de lentilhas.




Lulas recheadas
com bolonhesa de lentilhas

Ingredientes

1 kg de lulas limpas

200 g de lentilhas verdes
demolhadas

6 tomates maduros

1 pimento vermelho

1 cebola grande

2 dentes de alho

400 ml polpa de tomate
200 ml de agua

4 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de paprika fumada

1 folha de louro
30 g de salsa picada
1 c. de café de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
473/1981

Modo de preparagao

Coza as lentilhas em agua quente, cerca de 15 minutos.
Escorra e reserve.

Pique a cebola, o alho, os tomates maduros e o pimento
em cubos pequenos.

Num tacho, refogue a cebola e o alho no azeite. Adicione
o tomate, o pimento, a polpa de tomate e a dgua e tempere
com sal, pimenta e louro. Deixe cozinhar cerca de 20 minutos.

Retire metade do molho para um recipiente e triture.

No tacho, acrescente as lentilhas cozidas ao restante molho
e deixe cozinhar mais 5 minutos.

Recheie as lulas com a bolonhesa de lentilhas, fechando
com palitos.

Leve o molho reservado ao lume com as lulas ja recheadas
e deixe estufar cerca de 15 minutos.

gordura

& o
gordura
saturada | aclcares
04g 18g POR post

Por dose

Por 100 g 3,05 g N



DICA

O chicharo pode ser
dificil de encontrar,
mas ndo deixe de
experimentar esta
receita. Substitua por
grao-de-bico!



Pastéis de chicharo e bacalhau

Ingredientes

250 g de chicharo demolhado
200 g de bacalhau desfiado

2 ovos

1 cebola média

2 dentes de alho

50 g de coentros frescos

1 folha de louro

2 c. de sopa de azeite

1 c. de café de sal

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
259/1083

total

Modo de preparagao

Coza o bacalhau em agua a ferver, durante 8 minutos.
Escorra e reserve também a dgua da cozedura.

Coza o chicharo, a cebola e 0 alho na agua de cozedura
do bacalhau, durante 15 minutos.

Com uma varinha magica, triture o chicharo cozido

com a cebola e o alho. Acrescente os ovos, a salsa picada
e o bacalhau desfiado e envolva muito bem. Ajuste

o tempero, se necessario.

Forme os pastéis: com duas colheres de sopa, retire uma
porcdo do preparado e forme os pastéis.

Disponha os pastéis num tabuleiro forrado com papel
vegetal. Pincele os pastéis com azeite e leve a assar,
em forno pré-aquecido a 180°C, até ficarem dourados
(cerca de 20 minutos).

Sugestdao: acompanhe com uma salada de pimentos assados.

gordura

4'7 g

& %)
gordura
saturada | aclcares
08¢g 08g POR poSt

Por dose

Por 100 g 2,04g N
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Salada de salmao Dic

Se 0s tremogos nao

braseado'Comitremogo o i s

consumir o tremogo com

o, .
' crocante’e rebentos,
de feljao mungo '




Salada de salmao braseado
com tremoc¢o crocante
e rebentos de feijao mungo

Ingredientes

4 lombos de salmao selvagem
400 g de tomate cereja
400 g de couve roxa

200 g de rebentos de feijao
mungo

200 g de mistura de folhas
verdes (alface, rudcula)

200 g de tremo¢o com casca

1 manga

2 c. de sopa de azeite

sumo de 1 lima

1 c. de cha de paprika fumada
1 c. de cha de alho em pé

Pimenta preta g.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
517/2165

Por dose

Modo de preparagao

Tempere o tremoco com o azeite, paprika fumada, alho
em po, sal e pimenta e leve ao forno, pré-aquecido a 200°C,
cerca de 20-25 minutos.

Prepare os horticolas para a salada: corte os tomates
em metades, a couve-roxa em juliana e a manga
em cubinhos.

Tempere o salmao com sal, pimenta e sumo de lima e leve
a grelhar, num grelhador ou frigideira bem quente, cerca
de 3 minutos de cada lado. Sirva com a salada e o tremoc¢o
crocante como topping.

& o
gordura
saturada | aclcares
118 29g POR post

Por 100 g 2,68 g N






Lasanha de frango
com pesto de favas

DICA

O favismo é uma
condi¢cdo de salde que
deriva da auséncia da
enzima glucose-6-fosfato,
essencial para

o0 metabolismo humano.
Os sintomas mais
caracteristicos sao
fraqueza, cansaco,
ictericia (coloragdo
amarela da pele e parte
branca do olho) e urina
acastanhada e surgem
apos o consumo de
favas.




Lasanha de frango
com pesto de favas

Ingredientes

600 g de frango

250 g de massa de lasanha
200 ml de molho Béchamel
2 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de ervas Provence
50 g de queijo mozarela

500 g de favas descascadas

100 g de queijo Grana Padano
ralado

2 dentes de alho

100 g de manjericao fresco
Sumo e raspa de 2 limdes
40 ml de azeite

1 c. de café de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
844/3533

Por dose

Modo de preparagao
Coza as favas e reserve as favas e a agua de cozedura.
Coza o frango em agua com sal, durante 20 a 25 minutos.

Num liquidificador triture as favas, o queijo Grana Padano,
o alho, o manjericao, o sumo e raspa de limao, o azeite,
200 ml da dgua de cozedura das favas e tempere com sal
e pimenta. Triture e reserve.

Desfie o frango e envolva-o no pesto.

Numa assadeira, coloque um pouco de Béchamel e faga
uma camada de massa. Cubra com o frango com pesto,
acrescente mais Béchamel e cubra com massa. Repita

0 processo até terminar todos os componentes, sendo que
a ultima camada deve ser massa.

Finalize com o restante Béchamel e cubra com o queijo
mozarela ralado. Leve a lasanha ao forno, pré-aquecido
a 180°C, cerca de 30 minutos para gratinar.

pOA DEAZQ
& o

acucares
138

Por 100 g

POR poSt

10,02 g N



Para uma receita com
um teor de gordura mais
reduzido, pode substituir

, acarne devaca por

carne de frango ou de
peru.




Chili de vaca e feijao vermelho

Ingredientes Modo de preparagao

400 g de carne de vaca picada Coza o feijao vermelho, previamente demolhado, em agua
400 g de feijdo vermelho quente, cerca de 30 minutos. Escorra e reserve também
demolhado a agua de cozedura.

200 g de tomate em pedacos Pigue a cebola, o alho e a malagueta e leve a refogar

150 g de milho doce, no azeite. Acrescente a carne picada e tempere com sal,

em conserva pimenta, cominhos e paprika fumada.

1 pimento vermelho ' .
Acrescente os pimentos picados, o tomate em pedacos

1 pimento verde . . .
P e o vinho branco. Deixe ferver cerca de 10 minutos.

1 cebola

Passado o tempo adicione o feijao e o milho, envolva muito
bem, retifique os temperos e deixe cozinhar mais 15 minutos
até o caldo engrossar. Se for necessario adicionar mais
liquido, utilize a agua de cozedura do feijao.

2 dentes de alho

1 malagueta

50 ml de vinho branco

4 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de cominhos

1 c. de cha de paprika fumada
1 c. de café de sal

Pimenta preta q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
481/2013

acucares
178

Por dose Por100 g



-

‘Salteado de peru’
e feijao branco com
sementes de abobora

~
F para sopas e saladas.

. 0

DICA

Pode retirar as sementes
da abdbora, limpar

e levar ao forno a tostar,
pré-aquecido a 180°C,
durante cerca de

20 minutos. Ficara

com um topping crocante




Salteado de peru e feijao branco
com sementes de abébora

Ingredientes Modo de preparagao

400 g de peito de peru Coza o feijao branco, previamente demolhado, numa panela
400 g de feijdo branco com agua quente, cerca de 30 minutos. Escorra e reserve.

1 cebola pequena Corte a carne e a abébora em cubinhos e tempere com sal

2 dentes de alho e pimenta.

2 tomates maduros : .
Pique a cebola, o tomate e os alhos e leve a saltear no azeite,

1 abobora menina utilizando uma frigideira grande. Acrescente a carne
4 c. de sopa de azeite e a abdbora ao salteado e deixe corar durante 4 minutos.

50 ml de vinho branco . Lo~
Adicione a polpa de tomate, tempere com orégaos, sal

e pimenta. Misture tudo e, quando levantar fervura,
deixe cozinhar por 20 minutos com a frigideira tapada,
em lume baixo.

2 c. de sopa de polpa
de tomate

1 c. de cha de orégaos

1 c. de café de sal ' L '
No final, acrescente o feijdo ja cozido e envolva bem

Pimenta preta g.b. ) . . .
P 4 no salteado. Deixe cozinhar mais 5 minutos.

50 g de sementes de abdbora
Sirva polvilhado com sementes de abdbora.

. . . PP DEAZq
Perfil nutricional N o
Energia gordura \/ gordura
(kcal/kj) total saturada | acUcares
391/1638 46g 08¢g 13g POR poSt

Por dose Por 100 g 7,48 g N



»

V

DICA

O lombo de porco,

« Lombo de porco assa
com migas de couve, W e o
broa e feijao frade uma peca de carne com

baixo teor de gordura,

/ semelhante as carnes
-

brancas.




Lombo de porco assado

com migas de couve,
broa e feijao frade

Ingredientes

1 lombinho de porco
(aprox. 500 g)

200 ml de vinho branco

1 folha de louro

1 c. de cha de paprika fumada
1 c. de café de sal

Pimenta preta q.b.

250 g de couve-galega migada
200 g de feijao-frade cozido
100 g de broa de milho

4 dentes de alho

6 c. de sopa de azeite

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
431/1805

Por dose

Modo de preparagao

Numa taca, misture o vinho branco, 2 dentes de alho picados,
o louro, a paprika fumada, o sal e a pimenta.

Barre a carne com o tempero e deixe marinar durante,
no minimo, 1 hora.

Sele todos os lados da carne num tacho com 2 colheres
de sopa de azeite quente. Regue com a marinada e leve
a assar, a 160°C, durante cerca de 40 minutos, numa
assadeira.

Numa frigideira larga, em lume médio, aloure os restantes
alhos picados no restante azeite. Junte a couve e deixe
cozinhar 5 minutos com a frigideira tapada.

Destape a frigideira e acrescente o feijao frade cozido
e a broa de milho picada. Tempere com sal e pimenta,
envolva muito bem e deixe finalizar durante mais

5 minutos.

P‘DA DE AZO
& o
gordura
saturada | aclcares
158 09g POR post

Por100 g

9,04 g N



g ] T
Salada de frango com g ™

Pode acrescentar quinoa,

g réO'de' bico Croca nte couscous ou millet (milho {

painco) para tornar esta

e molho de mostarda calada ainda mais

e mel . | nutriti\:a. g |




Salada de frango
com grao-de-bico crocante
e molho de mostarda e mel

Ingredientes

4 peitos de frango

2 abacates

1 cenoura grande

1 pepino grande

200 g de tomate cereja

200 g de mistura de folhas
verdes (alface, rucula)

200 g de grao-de-bico cozido

4 c. de sopa de azeite

2 c. de sopa de mostarda Dijon
1 c. de sopa de mel

1 c. de sopa de paprika fumada
1 c. de cha de alho em pé

1 c. de café de sal

Pimenta preta g.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
404/1691

gordura
total
46¢

Modo de preparacgao

Tempere o grao com paprika fumada, alho em pé, sal
e pimenta e leve ao forno pré-aquecido a 200°C, cerca
de 20-25 minutos.

Prepare os horticolas para a salada: corte os tomates
em quartos, rale a cenoura, corte o pepino em rodelas
e 0 abacate em fatias.

Prepare o molho de mostarda e mel: num frasco com tampa,
coloque o azeite, a mostarda e o mel, tape e agite muito
bem.

Tempere o frango com sal, pimenta e paprika fumada

e grelhe, sem gordura, num grelhador ou frigideira bem
quente, cerca de 4 minutos de cada lado. Sirva com a salada,
0 grao crocante como topping e o molho de mostarda e mel.

P‘DA DE AZO
& ‘o
gordura
saturada | acUcares
08g 25g POR pOS®

Por dose

Por 100 g

13,12 g N



DICA

Empadéo de ‘borre o A feijoca é a leguminosa
com pure de feijoca que apresenta menor

valor energético por
100 g quando
comparada com as
restantes leguminosas.




Empadao de borrego
com puré de feijoca

Ingredientes

500 g de carne de borrego
(limpa de ossos e peles)
500 g de batata

400 g de feijoca cozida
400 g de tomate em pedacos
2 cebolas

2 cenouras

1 talo de aipo

2 dentes de alho

200 ml de vinho tinto

200 ml de leite magro

4 c. de sopa de azeite

1 gema de ovo

10 g de manteiga

1 c. de café de sal
Tomilho fresco q.b.
Pimenta preta q.b.

Noz-moscada q.b.

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
584/2444

Por dose

Modo de preparagao
Descasque as batatas e coza durante 10 minutos.

Pique a cebola, a cenoura, o aipo e o alho e leve a refogar
numa panela com o azeite.

Acrescente a carne de borrego e deixe ganhar cor. Adicione
o vinho tinto, o tomate, o tomilho picado, sal e pimenta

e deixe cozinhar até que a carne se separe facilmente

(cerca de 40 minutos). Retire a carne da panela, desfie e volte
a adicionar a panela para envolver no molho.

Escorra as batatas, adicione-lhes a feijoca cozida e esmague.
Adicione a manteiga e o leite, tempere com sal, pimenta

e noz-moscada e continue a esmagar até obter um puré
consistente.

Finalize o empadao: coloque a carne na base de uma
assadeira e cubra com o puré de batata e feijoca. Pincele
com gema de ovo batida e leve ao forno, pré-aquecido

a 180°C, durante 20 minutos até dourar.

acucares
178

Por 100 g






Biscoitos de feijao
co e alfarroba

DICA

Para uma receita vegan,
substitua a manteiga e

0 leite por creme vegetal
e bebida vegetal da sua
preferéncia (soja ou
améndoa, por exemplo).




Biscoitos de feijao branco

e alfarroba

Ingredientes

240 g de feijao branco cozido
60 g de farinha de alfarroba
50 g acucar branco

3 c. de sopa de manteiga
amolecida

120 ml de leite magro
(pode ser necessario mais
um pouco)

1 c. de café de fermento
em pé

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
124/520

Modo de preparagao

Coloque o feijao branco cozido, a farinha de alfarroba,
0 acucar e a manteiga no processador de alimentos
e triture até obter uma pasta.

Adicione o leite aos poucos enquanto tritura a baixa
velocidade, para que se incorpore na massa até obter
a consisténcia ideal para amassar.

Forme bolinhas de massa e pressione com um garfo,
fazendo uma cruz. Disponha os biscoitos no tabuleiro
forrado com papel vegetal.

Ponha os biscoitos no forno pré-aquecido a 180°C, cerca
de 15 a 20 minutos.

Retire do forno e deixe arrefecer completamente antes
de servir.

gordura
total
68¢g

nDA DE AZo
& o
gordura
saturada | acUcares
378 16 g POR pOS*

Por dose

Por 100 g

0,67gN



Blondie
de grao-de-bico
e framboesa

DICA

As améndoas sao
ricas em fitoquimicos,
incluindo fitosterais e
compostos fendlicos,
o que lhes confere
um enorme potencial
antioxidante.




Blondie de grao-de-bico
e framboesa

Ingredientes Modo de preparagao

Para a massa: Coloque todos os ingredientes no processador de alimentos,
400_§ de grao-de-bico exceto o fermento e as framboesas. Triture até obter uma
cozido

massa homogénea.

125 g de pasta de améndoa

Incorpore o fermento e as framboesas frescas na massa,
80 g de mel

sem bater.
1 ovo
2 ¢ de cha de extrato Verta a massa numa assadeira pequena forrada com papel
de baunilha vegetal e espalhe.
lr;' Sc’e> cha de fermento Leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, durante 30 minutos.
% c. de café de sal Retire do forno e deixe repousar 10 minutos antes de cortar.

200 g de framboesas frescas

. . . (,PDA DE A2o0
Perfil nutricional N o
Energia gordura \/ gordura
(kcal/kj) total saturada | acUcares
241/1011 10g 08¢g 1,4g POR poSt

Por dose Por 100 g 1,18g N



Bolinhas energéticas
com amendoim

DICA

O amendoim pertence
a familia Fabaceae e é
uma leguminosa. No
entanto, € muitas vezes
incluido no grupo dos
frutos oleaginosos por
ter uma composi¢ao
semelhante as nozes,

améndoas e avelas. .




Bolinhas energéticas
com amendoim

Ingredientes
250 g de tamaras
sem caroco

100 g de amendoins
torrados, sem sal

100 g de flocos de aveia
finos

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
199/834

Modo de preparacao

Triturar todos os ingredientes num processador
de alimentos.

Formar bolinhas com a massa e reservar no frigorifico
durante 15 minutos para solidificarem.

pOA DE AZo
& o
gordura
saturada
22g POR poSt

Por dose

Por100 g 0,27 g N



Pastéis de feijao frade
~ ecanela

DICA

Por vezes, a auténtica
canela (Cinnamomum
verum J.Presl) é
confundida com a
“cassia” (Cinnamomum
cassia (L.) J.Presl), uma
variedade mais amarga
e intensa, porém de
qualidade inferior.

Procure canela-do-
-Ceildo!

-

4



https://pt.wikipedia.org/wiki/Jan_Svatopluk_Presl
https://pt.wikipedia.org/wiki/Carl_Linnaeus
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jan_Svatopluk_Presl

Pastéis de feijao frade

e canela

Ingredientes

Para a massa:

250 g de farinha de trigo T55
150 ml de adgua gelada

40 g de margarina

% c. de café de sal

Farinha q.b. para polvilhar

Para o recheio:
250 g de acucar branco

100 g de puré de feijdo frade
100 ml de agua

50 g de miolo de améndoa
moido

6 ovos inteiros
6 gemas

1 c. de sopa de canela em p6

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
441/1847

Modo de preparagao

Disponha a farinha sobre a bancada, abra uma cavidade
no centro, junte o sal, o creme vegetal e a dgua e amasse
bem. Coloque a massa num saco de plastico e guarde-a
no frio.

Prepare o recheio: coloque o acucar num tacho, adicione
a agua e deixe ferver durante 10 minutos. Acrescente

o puré de feijdo e o miolo de améndoa e retire do lume.
Junte os ovos batidos, as gemas e a canela, mexa bem

e deixe arrefecer.

Estenda a massa com o rolo sobre a bancada polvilhada
com farinha. Corte circulos de massa, forre pequenas
formas, encha-as com o preparado do feijao, polvilhe
com acucar em po e leve ao forno pré-aquecido a 180°C
durante 20 minutos.

Retire e deixe arrefecer completamente antes de servir.

gordura
total
98g

pDA DE AZo
& o
gordura
saturada
27g POR poSt

Por dose

Por100 g 2,62 g N



Mousse de chocolate PICA

Esta utilidade da
com aq uafa ba aquafaba foi descoberta

por acidente, em meados

de 2014, pelo musico
_— francés Joél Roessel.
Desde entdo, a aquafaba
é um excelente recurso
para receitas veganas,
como fonte proteica, nas
quais substitui a clara

' de ovo.
y N
-_4\\.-\-1;"::




Mousse de chocolate
com aquafaba

Ingredientes
800 ml de aquafaba (agua
de cozedura do grao-de-bico)

200 g de chocolate negro
para culinaria

¥ c. de café de sal

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
164/686

Modo de preparagao
Derreta o chocolate em banho-maria.

Coloque a aquafaba numa taca e bata-a com a batedeira
até que fiqgue em castelo (semelhante a clara de ovo).
Ndo deixe bater demasiado ou perdera a estrutura.

Envolva, delicadamente, o chocolate derretido na aquafaba
até obter uma consisténcia de mousse cremosa.

Adicione uma pitada de sal e reserve a mousse no frigorifico.

Deixe repousar durante 2 horas, no minimo, para solidificar.

pDA DE AZo
<© %

gordura
total
878

Por dose

acucares
64g POR post

Por100 g 0,97 g N




DICA

BOIO de feijéo preto O cacau é muito
e ChOCOIate rico em polifendis,

particularmente
em catequinas e
epicatequina, que
sdo substancias

“ com capacidades
antioxidantes

e protetoras das células.




Bolo de feijao preto
e chocolate

Ingredientes

400 g de feijao preto cozido
4 ovos inteiros

150 g de aglicar amarelo

2 c. de sopa de azeite

40 g de cacau em po

1 c. de cha de fermento
em poé

1 c. de cha de extrato
de baunilha

1 c. de café de canela em po6

40 g de pasta de améndoa
para topping (opcional)

Perfil nutricional

Energia
(kcal/kj)
248/1039

Modo de preparagao
Reduza o feijdo a puré.

Numa taca grande, bata os ovos com o puré de feijao,
0 cacau, o acucar, o azeite, o extrato de baunilha e a canela.

Acrescente o fermento em po e envolva.

Verta o preparado numa forma forrada com papel vegetal
e leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, entre 30 a 40 minutos.

Retire do forno e deixe repousar cerca de 10 minutos antes
de cortar.

Sugestdo: sirva com pasta de améndoa como topping.

gordura
total

98

nDA DE AZo
& o
gordura
saturada | acUcares
21g 176 g POR pOS*

Por dose

Por100 g 1,68g|\|



A Nutrialma®, fundada em 1992 pela nutricionista Teresa de Herédia, € uma
empresa de Consultoria em Nutricdo com servi¢os orientados para empresas
e particulares.

Visa a criacdo de programas de intervencdo nutricional e promoc¢do de uma
alimentag¢do saudavel e sustentavel nas areas da Restauracao Coletiva, Inovagao
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Este trabalho é desenvolvido por uma equipa de nutricionistas, que traduzem
na sua atividade a missao e os valores da empresa: um compromisso rigoroso,
cientifico e competente no atendimento das necessidades dos seus clientes e
do mercado, assegurando a exceléncia profissional e o bem-estar da populacao.

NUTRCALMA
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O projeto NOTS-Nitro Organic To Soils pretende contribuir positivamente para o
setor agricola, através da melhoria da qualidade do solo e da melhor gestao de
nutrientes, em particular na gestdo azotada, para metas mais sustentaveis.

O NOTS desenvolve-se em cinco zonas de baixa densidade e desfavorecidas em
Portugal (Portugal Continental: Beja, Evora, Leiria, Santarém e Regido Auténoma
dos Acores: Distrito da Terceira). As regides abrangidas sao de agricultura de
média e grande dimensdo, em que os efeitos de alteracao climatica sao mais
marcantes pela predominancia de clima de tipo mediterranico, potenciador da
deplecao da matéria organica do solo e da reducdo gradual da precipitagdo na
regido.

O NOTS é financiado pelo Mecanismo de Recuperacdo e Resiliéncia da Comissao
Europeia - RE-C05-i03/2021*

7
Assim, reduzir a pegada de azoto na produgdo agricola, liﬁii
aumentar o sequestro do carbono e melhorar a qualidade do IIIII IIIII
solo sdo os principais objetivos do projecto NOTS.

*N.° 03/C05-i03/2021 - PRR-C05-i03-1-000020 nitroo
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