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ENQUADRAMENTO

or uwma a/imenfagdo Acmddl/e/i redponéciue/ e Auéfenfciue/

Este ano comemoramos o DIA MUNDIAL DA ALIMENTACAO através da publicacdo de um e-book que assinala a preocupa¢do da Eurest para a
promogao de uma alimentacdo saudavel, responsavel e sustentavel.

A publicagdo deste e-book é um marco para a Eurest, na medida em que assinala a implementacdo e consolidacdo de 3 grandes projetos idealizados
pela Eurest:

CAOO:S@ /geané
CAOO:S@ (Z/eg
%proueifamenl‘o jnfegra/ o[e %/Zmenl‘od

Uma alimentacdo saudavel é fundamental para garantir o equilibrio fisico, emocional e social. Mas a alimenta¢do é também responsavel por grandes
impactos na economia mundial e no meio ambiente. Enquanto fornecedor de cerca de 28 milhdes

de refei¢des por ano, a Eurest sabe que tem um papel ativo na educac¢do alimentar e acredita que é possivel conciliar os temas sociais e ambientais com
as questdes economicas.

O trabalho e inovagao da Eurest, quer na promocao da saude ,
mobilizagdo dos consumidores e consciéncia ambiental no
fornecimento de refeicdes foi distinguido através do
reconhecimento em prémios tais como: NUTRITION AWARDS
e GREEN PROJECTS AWARDS.

A Responsabilidade Social e Desenvolvimento Sustentavel sdo
areas onde marcamos, queremos e devemos continuar a
marcar a diferenca

g v
e Y 7 2
Veq Beans %

Y A
2 2 \ & Alimentos

Cproveitamento

).0 / /9 or uma a/imenfagdo

(ntegralde

Eurest Acmc!ciue/i reépondciue/ e 5uél‘enl‘due/




ENQUADRAMENTO
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A alimentagdo sauddvel carateriza-se por ser completa, equilibrada e diversificada. Tendo por base o guia da Roda dos Alimentos,
é preconizada a ingestdo didria de alimentos de todos os grupos na propor¢do recomendada e variar o mais possivel os alimentos
dentro de cada grupo.

As LEGUMINOSAS sdo consideradas essenciais na alimenta¢do humana por serem fontes importantes de nutrientes, como 0s
hidratos de carbono, proteina vegetal, fibra, vitaminas do complexo B e minerais. Sequndo as recomendagbes atuais, 0 consumo
de leguminosas deve representar 4% do total de energia didria, 1 a 2 por¢oes.

Contudo, e de acordo com a balan¢a alimentar (2003-2008) verifica-se uma ingestdo de leguminosas muito inferior a
recomendada pela Roda dos Alimentos, cerca de 5 vezes menos. Justifica-se assim a necessidade premente da promogdo deste
grupo de alimentos, dada a forte evidéncia que o seu consumo tem na promogdo da saude e prevengdo da doenga. Para além dos
beneficios para a saude, estdo associados as lequminosas beneficios em termos ambientais e econdmicos.

No século XXI assistimos a profundas alteracdes na produgdo, processamento e consumos alimentares, com a indUstria alimentar
dominada pela intensa procura por refei¢ées baratas, de melhor qualidade e em abunddncia. Atualmente, o abastecimento e o
consumo alimentar enfrentam exigéncias mais complexas. A alimentacdo tem de ser sustentdvel e acessivel, além de sauddvel e
socialmente justa.

Nos dias de hoje, ja faz parte do pensamento dos consumidores fazer escolhas sustentdveis, nomeadamente no que respeita aos
produtos alimentares. As leguminosas sdo uma das possiveis respostas a esta preocupagdo, visto possuirem pegadas hidricas
(19L/g de proteina) e carbdnicas bastante reduzidas (menos 65% de emissoes carbdnicas do que para a produgdo de trigo) face ao
seu valor nutricional. O custo energético para a produgdo deste alimento é igualmente reduzido (cerca de metade do custo da
producdo de cereais).

Por estes motivos, a Eurest implementou o projeto CHOOSE BEANS.
Delicie-se com as fichas técnicas implementadas nas nossas unidades de restauragdo.
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ENTRADAS

CAOO:S@ Ke ans

Croquel‘ed cle /enl‘i//md | 5 DOSES

o[ enti/AuA 2 C/Lduenaé cle c/ui
/9 ao ra/aJo 1 C/Lduena LJE c/ui
gérmm A trigo 1 Clavena do chi Misturar as Ientllhas,amassadas com o pdo, o gérmen de trigo, a cebolae o
sal. Envolver bem até obter uma massa homogénea.
Ceéo/u ra/aJu o C/uiuena de cha

Moldar os croquetes e passar na farinha.

garin/m zle l‘rigo Q é

Fritar.
Oleo Q..
Sal Q..
(I/a[or Wutncwna[ por :boée
J«’ca/ /9 roteinas (g) Jé/ia[ral‘oé Je Caréono (g) gorJuru (g) ﬂ&rgéﬂiod
Cereais que contém gluten e
245 10 27 H produtos a base destes cereais
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Abeite
Cobolu
Ao
Limao
Fremogo
Sl
Pimenta
Satia

Pro

/9 roteinas /g/

ﬂdmué Je fremoco | 10 DOSES

(I/a[or Wutncwna[ por :boée

6 Co//tereé a{e .’)0/_70,
2 Q//m'zjac/eé
2 Dentes
e Agquecer o azeite e adicionar a cebola picada e o alho picado, e deixar
v Lo cozinhar até as cebolas estarem translicidas e moles.
o Limdo
400 4 Juntar o tremogo e o sumo de lim&o e triturar tudo num liquidificador.
9 Colliores do cha Temperar com sal e pimenta. Polvilhar com a salsa.
1 Collordo chi Cortar o pao ao meio e torrar. Servir o hUmus sobre pao torrado.
4 Co//wreé a/e c/Ld
5 (Z//nia/aa/eé
AJ"(ZfOJ Je Cur‘éono (g) gora{ura /g)

%/ergéniod

&

Eurest Aomc[ci(/e[i redpondd(/e/ e Auéfenl‘ciue/
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Cereais que contém gluten e produtos a
base destes cereais;
Tremoco e produtos a base de tremoco
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SOPA
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Creme Je /cwad e em/i//md com éacon | 8 DOSES

j77aua5 conge/ac/aé 200q
8r(/£//m5 conge/ac/aé 200q
C Uicad. Descascar as cenouras, batatas e cebola e levar a cozer com as favas e
enouras 7 Unidade

ervilha em agua com uma pitada de sal.

Ceéo/a 7 ?//m'clacle

Depois de tudo cozido triture com a varinha magica.

[Satat 2 Uhidad
e Uhidades Fritar as tiras de bacon na prdpria gordura e cortar em pedagos pequenos.
\/426#6 4 Co//tereé a/e sopa . .
Dispor por cima da sopa.
gacon 3 atias

Sal Qb

Velor Wutncwna[ por Dose
_/(ca/ /9 roteinas é‘) _A/L'alrafod a/e Caréono @‘) gorJura é‘) _A/ergém'oé

240 10 27 10
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jet}do—/raJe 3004

Colols 200, Demolhar o feijdo-frade, cobrindo-o com agua, num recipiente.

Soloa c[e /et?/cio—/rac[e | 2 DOSES

Cozer o feijao com a cebola e sal em 1,5| de agua durante 25 minutos.
Retirar a cebola e triture o feijdo até obter um creme liso. A parte, refogar
J4£po émﬂw 200 com o azeite a cenoura e o aipo cortado aos cubos durante 5 minutos.

Adicionar agua até cobrir os legumes e deixar cozer durante mais 20

J42@il‘e Qé minutos.

ortola 5 Depois juntar o creme de feijao e um ramo de hortel3 aos legumes e deixar
4 cozer lentamente mais trés minutos.
Sal Qb

Cenoura 1504

Velor Wutncwna[ por Dose
ﬂa/ /9 roteinas /g/ sklialrufod ale Caréono Cq) gom[ura Cq) %/ergém‘oé

169 10 24 3 Aipo e produtos a base de Aipo
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get{'jdo prefo 2004
J4rroz inl‘egra/ 1 C/Lduzna
Cenourad 4 ?//m'cJched

Coenfroé Q .
Sal Qb
ﬂzeife Q é

ﬂa[ /9 roteinas (g)

Sopa cle /eéjda prel‘o e coentros | 2 DOSES

Cozer o feijao preto, as cenouras e o arroz em cerca de 2L de agua, de
preferéncia numa panela de pressdo durante 20/30 minutos.

No final da cozedura, adicionar os coentros em cru e passa-se tudo com a
varinha magica.

(I/a[or Wutncwna[ por :boée
Jé[itlrafod Je Caréorw (g) gortlura (g) J4/ergéniod

165 10

)C / /Q or uma a/imenl‘a,cdo

Eurest dauc[d(/e[i redpondd(/e/ e duéfenl‘ciue/

29 1

Choose

Beans

=



PRATOS PRINCIPAIS
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ﬂ/mo‘m[egaé c[e grao em mo//to Je fomafte |12 DOSES

grdo—ale—éico coziJo 540 ¢ n ~
A Almondegas de grao
zeite 3 Co//tered Je sopa . . .
Numa panela aquecer o azeite e refogar a cebola picada finamente, a cenoura
Cenoura 2 'L/m'clucled . . .
Cobol Usidod ralada e os flocos de aveia por aproximadamente 5 minutos. Temperar com sal e
Se ;“ 67/4 " ‘:{e pimenta e reservar. Colocar o grdo-de-bico cozido num liquidificador e triturar até
g atsa 3 Colheres de sopa obter uma pasta homogénea. Misturar o grao-de-bico triturado com o preparado
locos de aveia 4 Collleres de dopa anterior. Moldar a pasta de grdao em forma de bolas e reservar.
Sa/ 170 Co/éered Je c/wi
/Qimenlla 4 Co/éered Je c/wi
Motho Molho de tomate
Cebolu 2 Uhidades Picar as duas cebolas finamente, o meio pimento e os dois dentes de alho. Refogar
Aleite 5 Colheres de sopa em azeite a cebola, o pimento e os alhos e juntar uma folha de louro. Adicionar o
Somate /ge/ao/o 500 ¢ tomate pelado picado finamente e deixar cozinhar. Borrifar com vinho branco.
Vinho branco 100 ml Adicionar a agua até ter a consisténcia do molho desejada e deixar cozinhar por
/Qimenfo mza wnidade aproximadamente 10 minutos. Juntar as alméndegas de grao e deixar cozinhar por
Lowro 2 Iolhas aproximadamente 10 minutos até estarem cozinhadas. Retificar temperos. Pode
Al 2 Dentes servir com esparguete cozido.
~/4gua 200 ml
Valor Wutm:wna[ por Dose
ﬂa[ /9 roteinas /g) \A[iclrafod c!e Caréono /{q/ gomlura (g) A/ergénioé
Cereais que contém gluten e produtos a
389 20 57 8 g g P

base destes cereais
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PRATOS PRINCIPAIS
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Cam'/ ale grao e couue—c[e—éruxe/aé com arroz éaémal‘i | 4aDOSES

ﬂéééora 500 ¢

Ll De véspera, deixe o grdo a demolhar, cobrindo-o com agua, num
grdo— e-bico 250 ¢ recipiente

Couve-de-bruxelas 750 . . .
ouverderbrieta 7 Numa panela ao lume e junte o leite de coco (a parte mais espessa) e a

/Q ; B abdbora. Adicione as especiarias: o caril, acafrdo da india e a pimenta
imenlta cagerme g cayenne
Leite de coco 400 ml Deixe cozer durante 15 minutos, em lume alto. Junte o grdo e as couves-de-
C bruxelas. Envolva bem e adicione a parte mais liquida do leite de coco.
ari/ 10 ¢
J4 o o indd: Deixe cozer durante mais 15 minutos. Retire do lume e junte sumo de lima.
ga/rao a india 10 4

A parte coza o arroz basmati.

oﬁma 1 (Z//m'JaJe

Para servir coloque uma camada de arroz e cubra com o preparado de caril.

ﬂrroz éadmafi 800 ¢
(I/a[or Wutm:wna[ por :boée
_/(ca/ /9 roteinas /g/ ,/Uialrul‘oé a/e Caréono ({q) gora/ura /9) J4/ergéni05
717 26 122 13
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PRATOS PRINCIPAIS
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grdo—cle—éico 60 g

o[egumeé uam'ac[od com couscous |2 DOSES

C 100 Cozer o grao de bico, cobrindo com 4gua e deixar levantar fervura até ficarem
ernoura 4 tenros durante 45min.Tempere com sal.
jeéjdo Uerc!e 100 ¢
Colols 150 Corte as cenouras em rodelas de 2cm e o feijao verde em pedagos de 3cm de

comprimento.

/Qimenfo (I/ercle 180 ¢
Ao 2 Dentes

Pique finamente a cebola e o alho. Num tacho, aquega o azeite e refogar

cebola até comecar a escurecer. Juntar os legumes cortados e as passas.

\/42eil‘e 1 Co/éer Je sopa
S lanas 2 Collores de sopa Borrife com agua e deixar cozer durante 10 min. Reservar 2 colheres de sopa
de pimento e juntar o restante com o pimentao ao tacho. Tempere.
Wanl‘eiga 20 ¢
Couscous 150 ¢ Junte a dgua que restou com os couscous e cozer durante 3 a smin em lume
brando.
Sul QL
Jélgua 250 ml Antes de retirar o recipiente, junte o grdo com alguma dessa agua e o

/Qimenfdo

Q4.

pimento restante. Adicione um pouco de manteiga e servir polvilhado com

ervas frescas.
C(/)m/aé /reécaé Qé
(I/a[or Wutm:wna[ por :boée
ﬂa/ /9 roteinas /g/ A[L'Jrafod Je Caréono (g) gorJuru (g) J4/ergéniod
536 20 89 1 Cereais que contém gluten e produtos a

base destes cereais

\ \ \' o
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PRATOS PRINCIPAIS
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grdo—c[e—éico 178 Og

Curgefe 1004
/Qdo valuds 104 Coloque o grao num tacho, cubra com agua e tempere com sal. Leve a

cozer durante 30 minutos. Escorra até arrefecer.
Ceéa/a 60g

ﬂamédrguer grao Je éico | 2 DOSES

Queg.o 404 Lave as cebolas e corte aos bocados. Descasque os dentes de alho. Misture
Al as cebolas e os dentes de alho com o grdo e reduza tudo a puré.
o 4g
Lrinha 204 Lave a curgete, rale-a e junte ao puré de grdo. Adicione o pao ralado o
Corrir | Q! queijo e 0 ovo e tempere com uma pitada de cominhos. Misture muito bem
ominhos P e molde em hamburguer.
Sl Qb
/9. ; Ql asse-os por ovo e pao ralado e frite em dleo quente. Escorra sobre papel
Hmenta > absorvente.

Ot/o ,&quio[o 2 ?//n[tla(leé
Oleo Q4.

(l/al:)r Wutrlciona[ por :bode

Kca/ /9 roteinas ({q) Jélialrul‘oé c!e Caréono (q) gomlura (g) %&rgéﬂioé
Cereais que contém gluten e produtos a
478 25 51 19 base destes cereais; Leite e produtos a base

de leite; Ovos e produtos a base de ovos

\ / /Q or uma a/imenl‘acdo P . B
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PRATOS PRINCIPAIS
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Cebola 304
Alho Q..
Lentillas 1804
omate 704
Jél,ca/rdo Q4.
Caril em pé Q..
Comln/wd Q é
Coentros Q..

J)Aaa/ - Cam’/ c[e o[em‘iﬂtaé | 2 DOSES

Cozer as lentilhas em agua. Preparar um refogado com cebola, azeitee
alho. Misturar o tomate em cubos.

Acrescentar as lentilhas cozidas ao refogado e misturar. Juntar o acgafrdo e
o caril com leite e adicionar ao refogado. Temperar de sal e piri-piri e deixar

apurar.

No final polvilhar com os coentros picados. Deve ser servido com arroz

branco.
Jeil‘e 7/
~/42e£l‘e Qé
(I/a,br Wutm:wna[ por ;boée
ﬂa[ /9 roteinas /g/ Alic!ral‘oé Je Caréono /g) gordura /g) ﬂ&rgéﬂiod
323 24 46 4 Leite e produtos a base de leite

).0 / /Q or uma a/imenl‘a,cdo
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SOBREMESAS
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/gofo cJe cAoco/al‘e com /et?/cio | 10 DOSES

Massa
jam'n/ta o{e trigo com
1 7 C/La’t/ena
/ermenfo
J4 . Cla Massa
cucar 1 dvena e . i , ,
J Num liquidificador misturar o feijdo, o 6leo, o chocolate em po e os ovos e
O/eo 7/2 C/La’uemz reservar.
Lia i Cla Numa tigela colocar o conteudo do liquidificador, juntar a farinha e misturar
eijdo cozido 1 dvena P .
bem. Colocar numa forma e levar ao forno médio/baixo para dourar.
Ouos 4 Uhidades Cobrir com a cobertura de chocolate.
C/Loco/al‘e em /90' 3 Co//zereé Je sopa Cobertura
Cobertura Junte todos os ingredientes ( chocolate em po, leite e manteiga) e leve ao
mcmfeiga 1 Collor ds wpa lume para ferver e ir mexendo até aparecer o fundo da panela.
C/Loco/al‘e em pé 3 Co//wrez» de sopa
Leite 150 ml
(I/a[br Wutm:wna[ por ocboée
Kca/ /9 roteinas (g) JUL':INU‘M de Caréono (g) gorzlura (g) A/ergénioé
Cereais que contém gluten e produtos a base
443 14 51 20 destes cereais; Leite e produtos a base de leite;

Ovos e produtos a base de ovos
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/30/0 Je /eéjcio prelo |20 DOSES

jeéjdo /arefo coziJo 400 ¢
Oleo 125 ml
gema zle ovo 200 ml
Ao Bater o feijdo, o 6leo, os ovos, o agucar e o fermento num liquidificador.
cucar 250 ¢ . . . . .
’ Verter a mistura para uma tigela e adicionar a farinha de trigo.
garin/m Je l‘m’go 250 ¢
Assar numa forma untada e enfarinhada em um forno pré-aquecido.
j ermento em /96 1 Co//zer Je 5oéremeéa
Clura de ovo 200 ml Juntar o leite, o chocolate em pd e o agucar e ferver até comecar a
engrossar.
pamo recLeio
Clocolute em pé 504 Dispor a cobertura sobre o bolo quente e salpicar coco ralado.
ﬂgdcar (coéerl‘ura) 70 g
o[eil‘e 5 m/
Coco ra/aJo 254
(I/a,br Wutm:wna[ por ocboée
%a/ /9 roteinas (g) Jé/i(!ral‘od de Caréono /g/ gorJura (g) ﬂ/ergém’od
Cereais que contém gluten e produtos a base
470 14 52 23 destes cereais; Leite e produtos a base de leite;

Ovos e produtos a base de ovos
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/30/0 Je grao Je éico com cAoco/al‘e | 30 DOSES

gmio—ale—éico 3 90g
Wurg,m-m 1 Collor do sopa Num processador coloque grdo de bico cozido, margarina e ovos e bata até
O 4 ?// ] formar uma mistura homogénea. Adicione esséncia de baunilha, acucar,
vos nidades fermento em po e pitada de sal; bata por mais 1 minuto. Transfira a mistura
Essencia de baunilha 1/2 Colher cha de grdo de bico (feita acima) para uma tigela e adicione o chocolate meio
A amargo derretido e misture delicadamente. Coloque a mistura numa forma
clicar 7100 ¢ LA . .
de bolo inglés (23 cm X 10 cm) untada com margarina e polvilhada com
Sermento 1 Colher cha chocolate em pé e leve ao forno médio pré-aquecido a 180° graus por cerca
S/ Qé de 50 minutos. Retire do forno e deixe esfriar.
Chocolute de culindria dervetido 140 ¢ Desenforme, espete pedacinhos de chocolate meio amargo picado e regue
C/Loco/ate de culinria picavjo 100 ¢ com a calda de chocolate quente.
Calda de chocolate quente Para a calda de chocolate quente
Vatas 200 ml Numa panela coloque as natas e chocolate em pé e leve ao fogo médio até
ferver. Adicione 250 gr de chocolate meio amargo picado e misture bem até
Chocolate em po 5 Colheres sopa derreter. Regue o bolo com esta calda quente.
C/wco/afe meio amargo lm’cuzJo 250 g

(I/a[br Wutncwna[ por ibo:se
X;a/ /9 roteinas /9/ A[L'Jrafod Je Caréom) (g) §orJura /g/ %/ergénioé

Leite e produtos a base de leite; Ovos e
produtos a base de ovos

314 10 27 17
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SOBREMESAS
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/gmin/mz) c[e curgel‘e e grdo—c[e—éico | 30 DOSES

;/4,a,icar 2504
gdo—Je-éico cozio[o 200g
Ol/o!) 3 ?//nialua/eé
marg arina 1004
N Juntar todos os ingredientes e envolver tudo muito bem com o auxilio da
etle 259 farinha.
/QM/M de limao Q.. Fazer bolinhas pequenas em forma de broa e levam-se ao forno médio em
tabuleiros.
Cane/a Qé
Courgeh‘e ra:spac!a 504
garinéa com /ermenfo 3004
germenl‘o 7 Co//zer de cha
(I/a,br Wutncwna[ por ;boée
%a/ /9 roteinas \/éllalrafoé 0/2 Caréono orzlura \/4/” énios
9 9 9 b
Cereais que contém gluten e produtos a base
357 15 44 13 destes cereais; Leite e produtos a base de leite;

Ovos e produtos a base de ovos

4 Y4 \‘

Chpaga\ g’ ™ A proveilamento
Vef) - {ntegralde
‘ p—

)C / /Q or uma a/imenl‘a,cdo

Eurest Aauc[ci(/e[i redpondd(/e/ e Auéfenl‘ciue/



ENQUADRAMENTO

CAOO:S@ ([/eg

Desde a pré-histdria que a carne faz parte da alimentagdo do Homem. Foi ha sensivelmente dois milhbes de anos que o consumo ‘ :
desta se fez vincar na sua alimentagdo. Atualmente o consumo médio de carne, lacticinios e peixe tem aumentado y ot
significativamente nos Ultimos 50 anos na Unido Europeia. : ‘

No sentido de acompanhar o forte aumento da presen¢a de carne na dieta do Homem, presencia-se atualmente a uma
massificagdo na produgdo de géneros alimenticios de origem animal. Esta realidade para além de ter consequéncias para a saude
humana afeta também o meio ambiente.

Segundo o relatdrio "Evitar fomes futuras: Fortalecer a base ecoldgica da sequranca alimentar através de sistemas alimentares
sustentdveis”, a maioria dos especialistas concorda que os consumidores, nos paises desenvolvidos, devem reduzir o seu consumo
relativo de carne e de laticinios e, proporcionalmente aumentar o seu consumo de vegetais.

A produgdo de alimentos de origem vegetal é, do ponto de vista ambiental, mais sustentdvel que a produgdo de alimentos de
origem animal, classificando as dietas predominantemente a base de vegetais como dietas mais conscientes.

Inumeros estudos tém vindo a sustentar a ideia de que o alto teor de fibra fornecido numa dieta vegetariana diminui o risco do
desenvolvimento de doencas associadas ao sistema digestivo, sendo que, outro fator que pode estar envolvido nesta redugdo do
risco, é o baixo ou inexistente consumo de proteina animal.

Assim, idealizou-se um projeto com base na opgdo alimentar flexitarian que vai ao encontro de uma frase citada por Wayne
Pacelle “Ndo é preciso uma abordagem de "“tudo ou nada” para produzir um grande impacto, e, oferecendo aos clientes mais
op¢oes de refeicdo sem carne, melhorard a saude, reduzird o impacto do aquecimento global e ajudard os animais”.

O CHOOSE VEG resume-se entdo a disponibilizacdo e promogdo de pratos vegetarianos em unidades de restauragdo, tendo como
objetivo final mobilizar os consumidores a optarem por uma opgdo concomitantemente sauddvel e sustentdvel.

;’ > Aproveitamento
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’nlv‘_-x;d de

7 Alimentos

Eurest Aomc[ci(/e/i redpondci(/e/ e Auéfenl‘cil/e/



ENTRADAS

CAOO:S@ q/eg

J4né£5 Je Ceéo[a | s DOSES

Ceéo/a 3 ?//m'c[mJed
Sarinha integral % Cha
annia megra T e Lavar e descascar as cebola. Cortar em rodelas grossas e separar as rodelas
S,/ Q. para obter anéis.
] Numa taga misturar a farinha, os temperos e o fermento.
/thenl‘a prefa Qé
N ool o A parte misturar a maizena com o leite e juntar a esta mistura aos
ermento > cother de cha ingredientes secos, mexendo bem. .
- ; 1 Gl 3 . , ,
Farinha Maizena olher de sopa Mergulhar os anéis de cebola nesta massa e fritar em 6leo quente até
o[e[te o{e doja 7 C/Ldt/ena dourar.
O/eo para /r‘il‘ar Qé

(I/a,br Wutm:wna[ por ;boée

,/(ca/ /9 roteinas (g/ AJrﬂfaé Je Caréono é]) gora/ura é]/ ﬂ/ergém‘od
Cereais que contém gluten e produtos a
204 10 11 15 base destes cereais; Soja e produtos a

base de soja

\‘
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ENTRADAS

CAOO:S@ q/eg

. Messa

garin/m tle l‘rigo sem

ermenfo

zeile

Recheio
%//w /mmcéé

enoura
Co ume/oé
Wngam’na
jarln/m sem /ermenfo
eife
a/éa

imenta

oz WLO./)C(l(Ja

vo
/9 ao ru/aclo
O/eo para /m’lfar

325ml
604

2009

2 Co//tered (Je .’)0/)&

7 (Z//m‘c!azle
1 Y//m'dade
200q
40g

Qb
2 un[a/aa/eé

7259

Qb.

/QL’AAO’L’A c[e Cogume/od | 4 DOSES

Massa

Num tacho levar ao lume a agua e a margarina. Temperar com sal e deixar
ferver. Quando comecar a ferver, juntar de uma sé vez a farinha. Mexer muito
bem até que comece a descolar do fundo. Deixar arrefecer a massa.

Recheio:

Numa frigideira levar ao lume o azeite e deixar aquecer. Juntar o alho francés
cortado as rodelas, a cenoura ralada e os cogumelos laminados. Temperar com
sal. Deixar saltear até que os legumes percam a agua. Num tacho, levar ao lume
a margarina. Quando estiver derretida, juntar a farinha. Mexer muito bem e aos
poucos adicionar o leite, mexendo com uma vara de arames para o creme ficar
sem grumos. Temperar com pimenta, noz-moscada e sal. Quando comecar a
borbulhar, juntar os legumes salteados. Adicionar também a salsa e mexer. Logo
que comegar a borbulhar, retirar do lume e deixar arrefecer um pouco. Polvilhar
a massa com um pouco de farinha e amassar. Com a ajuda de um rolo, estender
a massa. Sobre a massa, colocar uma colher de cha de recheio e dobrar. Com a
ajuda de um copo largo, cortar o rissol. Repetir o processo até que acabem os
ingredientes. Passar os rissdis por ovo batido e escorrer. Por fim, passa-los por
pdo ralado. Fritar os rissois de ambos os lados em dleo quente. Depois de fritos,
retirar os rissdis com uma escumadeira para um prato com papel absorvente.

(I/a[br Wutncwna[ por ocbode

\Kica/ /9 roteinas /g) J[v[[(!ral‘od de Caréano (g/ gom!ura (g/ J4/ergém’oé
Cereais que contém gluten e produtos a base destes
254 6 16 19 cereais; Leite e produtos a base de leite; Ovos e

produtos a base de ovos

3 4 Y4 \‘

/9 or uma a/imenfagdo
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PRATOS

CAOO:S@ q/eg

/9 ae[[a c[a ﬂorl‘a | s DOSES

ﬂrroz uuporizac[o 250q
C(/)rul//m 504
Cenoura roc[e/a 5004
omate /’3/‘7‘4" 1004 Efetua-se um refogado com o azeite, as cebolas e o alho. Acrescentaram-se
T /l as ervilhas e o feijdo. Mexe-se e cozinha-se em lume brando durante 5
cyao vermetho 700g minutos. Junta-se o pimento picado.
Ceéo/a 504
Al E Prepara-se o dobro do volume de arroz em agua a ferver. Adiciona-se o
? g arroz aos vegetais, cozendo durante cerca de 3 a 4 minutos.
Sumo /imdo 2 (Z//niclacle
Sl ) Dissolve-se o agafrao na agua e deita-se esta no recipiente. Acrescentam-se
atsicha l/egel‘amana 504 .
o tomate e a salsa. Coze-se durante cerca de 20 minutos e tempera-se com
Aleite Q4. sal e sumo de limao.
J4§a/rdo Qé
Sa/éa Qé
Or‘égdoé Qé

(I/a[br Wutm:wna[ por ocboée

%a/ /9 roteinas (g) \A/iy/rafod u/e Caréono /g) gora/ura /g) %/ergém’oé
Cereais que contém glUten e
533 22 97 6 produtos a base destes cereais; Soja
e produtos a base de soja
)C /Q or uma a/imenl‘a,cdo - o
- C-hoosfh m’_\ 7 poements

5 el ot & st & 59
urest saudadvel, responsavet e duslenlave v LY ...




PRATOS

CAOO:S@ q/eg

/Qo/&ed c[e soja |4 DOSES

So/a nacos 200g
/gafafa cuéoé éré—/rifa) 15004
Al Q4. No dia anterior a confecdo é necessario demolhar a soja e apds uma hora
retirar e escorrer.
Ioum Qé
Colorau Q4. Posteriormente temperar os rojdes, tal e qual como a receitas dos rojoes

tradicionais (dentes de alho esmagados, sal, pimenta e o louro).

/Qimem‘a Q .

7770/40 jngféd 254 No dia seguinte, colocar num tacho a soja aos nacos juntamente com o
Ao / 6leo/azeite e levar ao lume. Deixar cozer. Juntar o colorau e o molho inglés.
zeife 5 m Deixar apurar.
/Qicé/ed 60g
%zeifonad 60qg
(I/a,br Wutncwna[ por ;boée
ﬂa/ /9 roteinas Jér/idral‘od Je Carétmo orJuru ﬂ&r énios
7 9 / 7
590 26 5g 4 Soja e produtos a base de

soja

4 Y4 \‘

Chpaga\ g’ > Aproveitamento
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PRATOS

CAOO:S@ q/eg

Cre/oeé Je o[egumed | 200 DOSES

\/4/110 /runcéé 400qg
/Qimenl‘o Uerme//w 200g
Cenoura /'u/iana 600q
C ) Derreter a margarina em banho maria. Num recipiente juntar a farinha,
ouve juttana 800g leite, ovo, margarina, sal e pimenta.
Cm‘gel‘e 4004
Lo, Rale com a varinha de maneira a que nao ganhe grumos. Deixe repousar 15
armha =00g minutos. Numa frigideira coza os crepes.
Oa/o /L’cfuic!o 3754
m//L 400 Coloque todos os legumes a estufar e junte um pouco de farinha para
re 9 engrossar. De sequida enrole os legumes nos crepes.
Queéljo 200q
Loite 800 Disponha num tabuleiro e polvilhe com um pouco de queijo e leve ao forno
7 a130° durante 8 minutos.
margarina 7 Co//ter Je sopa
Sl Qb
/Qimenfa Qé

(I/a[br Wutm:wna[ por ocboée

%a/ /9 roteinas (g) \Jé/iJral‘oé de Caréono /g) gom!ura /g) J4/ergém'od
Cereais que contém gluten e produtos a base
217 12 19 11 destes cereais; Leite e produtos a base de leite;

Ovos e produtos a base de ovos

)0 /Q or uma a/imenl‘acdo R _
o : 8D <o
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PRATOS

CAOO:S@ q/eg

o[adcm/wl c[e eépina/red e cogume/od | 6 DOSES

%zeife 4 Co//tered sopa
Ao 2 Dentes Molho: - _ _
Levar o leite e o louro a ferver numa panela. Retirar do lume e deixar
Cogume/rm 500y repousar durante 10 minutos e depois retirar o louro. Derreter a manteiga
C(/)A/aina/red Conge/{u[od 5004 noutra panela e adicionar a farinha, mexendo constantemente durante 1
. minuto. Deitar o leite em fio, e ir mexendo até comecar a ferver. Retirar do
Oleo 2 Colheres sopa lume e juntar metade do queijo ralado.
Losanha 12 follhas A parte cozer os espinafres.
Noutra panela aquecer o azeite e adicionar o alho picado, os cogumelos, o
Sal Q4. sal e a pimenta. Quando os cogumelos comecarem a ficar moles adicionar a
/Qimenfa 2 colleres cha polpa de tomate e deixar cozinhar por mais 5 minutos. Entretanto, quando
/90/ L bt 3Gl os espinafres estiverem cozidps, escorrer muito bem, pica-los gjunté-los ao
pa ¢e tomate otheres sopa preparado de cogumelos. Deixar cozinhar por 2 minutos e retirar do lume.
D[e;te 1/ Untar um tabuleiro de ir ao forno com 6leo. Espalhar um quarto do molho
Lo 2/0%” de gueijo sobre. o tabuleiro e um terco do preparado de cogurr?elo.s e
espinafres. Cobrir com folhas de lasanha. Repetir mais duas vezes. Finalizar
manteiga 50q4 com uma camada de molho de queijo e polvilhar com a metade do queijo
jarin/m sem /ermenl‘o 3 Colleres sopa ralado restante. , ) )
Levar ao forno pré-aquecido a 180 graus, durante cerca de 30 minutos.
Queéjo 200q
(I/a[br Wutncwna[ por ocbode
ﬂca/ /9 roteinas (g) \Jé/ir,lral‘oé de Caréono /g) gon,lm"a /g) J4/ergém’oé
Cereais que contém gluten e produtos a base destes
526 22 74 15 cereais; Leite e produtos a base de leite; Ovos e

produtos a base de ovos

g LA Nl
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PRATOS

CAOO:S@ q/eg

/9 ataniscas c[e o[egumeé | 20 DOSES

Cogume/od 14g
geé/'do Uem{e 9004
Cenoura 5004
Sﬂ/{)a 7009 Massa
Lot 800ml Juntar a cerveja, agua, farinha e ovo e mexer bem, até ficar uma massa
pastosa e uniforme. Repousar 15 min.
jam'n/ta 7,4@
Colols Picmja 2004 Cozer os legumes a parte. Misturar os legumes previamente cozidos e a
salsa.
;/4//LO /Jicac!o 1004
Ervillas 5004 Por fim fritar.
Ol/o /L’cfuitlo 800g
Oleo Q4.
Cem/qja 720m[
(I/a,br Wutncwna[ por ;boée
ﬂu/ /9 roteinas (g) Jér/idral‘od Je Carétmo (g/ gorJuru (g) ﬂ&rgéﬂiod
Cereais que contém gluten e produtos a base destes
192 6 15 12 cereais; Leite e produtos a base de leite; Ovos e

produtos a base de ovos

4 Y4 \‘

Chpaga\ g’ ™ A proveilamento
Vefj - [ntegralde
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)C / /Q or uma a/imenl‘a,cdo
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PRATOS

CAOO:S@ q/eg

S}eifcm edl‘u/ac[o as l‘[rin/taé com [egumed | 6 DOSES

Cenoura 3004
Ceéa/a 1504
C(/)m/i//m:s 3004
jomal‘e 3004
C / B Estufado
ogumetos 00g Colocar azeite, cebola, alho e pimenta e deixar refugar. Cortar os legumes
Seitan 350q4 aos cubos médios e deixar refugar.
At Q'é' Depois da cozedura, adicionar o seitan e deixar 5-10 min.
;/4/40 25¢
Sl Q4.
/Qimenfa Qé
/Qimenfo Uer(!e 1504
(I/a,br Wutncwna[ por ;boée
ﬂu/ /9 roteinas /g) Jé/ia/ralfoé a/e Caréono (g) gom/ura (g) %/ergénioé
202 33 12 3 Cereais que contém gluten e

produtos a base destes cereais;

\'

).0 / /Q or uma a/imenl‘a,cdo
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SOBREMESA

CAOO:S@ q/eg

/30/0 Je écmcma vegan | 8 DOSES

/gcmana 1%
Juntar e bater a farinha, o agUcar, a canela, o sal e a agua.
garin/m 5004
J4 i Fora da batedeira, misturar levemente o fermento.
cucar 2504
Conel om pé 104 Derreter 1259 de agUcar em 20oml de agua. Assim que estiver totalmente
derretido e mole, juntar as bananas as rodelas. Mexer bem e deixar cozer
je,mmfo 40g em lume brando durante 5 minutos, com a panela destapada. Reservar.
Oleo Sml Untar uma forma com dleo e colocar o recheio no fundo. De seguida, deitar
a massa por cima. Deixar cozer em forno médio durante uma hora.
S/ Q4. Desenformar e servir.
(I/a,br Wutm:wna[ por ocboée
,/(ca/ /9 roteinas /[q/ \A[L'a/rufoé a/e Caréono (g/ gora/m‘a /[q) %/ergénioé
Cereais que contém gluten e
236 3 33 10 q 9

produtos a base destes cereais

\‘

;:’ e /‘3\ proveitamento
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SOBREMESA

CAOO:S@ q/eg

/30[0 Je edpina/red | 8 DOSES

85pinu/re5 250q
ﬂgdcar mudcauuc[o 2604
Torinkh Triture as folhas de espinafre num liquidificador até adquirirem uma
arinha 280g A ,
consisténcia de puré.
jermenl‘o em pé 10g
Moit . Bata os ovos e o agucar durante 2 a 3 minutos. Acrescente o puré de
zette 720m espinafres, o azeite, a esséncia de baunilha, o sumo de lim3o e a erva doce.
Ol/o 3 Q//m'zjac/eé
& o Lunilll De seguida adicione a farinha peneirada e o fermento, e envolva bem.
sséncia de baunitha 5m/ ,
Colocar numa forma untada com 6dleo e levar ao forno a 180° durante cerca
Sumo Je /imdo 30ml de 35 minutos.
8rua c!oce Qé . . , ,
Depois de arrefecer pode polvilhar com agucar em po.
J4}cdcar em pé 124
O/eo 5m/
(I/a,br Wutm:wna[ por ocboée
%a/ /9 roteinas \Jé/iJral‘oé cle Caréono onlura J4/er énios
9 9 9 g
Cereais que contém gluten e
333 10 29 19 produtos a base destes cereais; Ovos
e produtos a base de ovos

\‘

;:’ e /‘3\ proveitamento
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SOBREMESA

CAOO:S@ q/eg

C/Leedecaée Je l‘o/u | 10 DOSES

/go/ac/m maria 1254 Base
W antei Triturar as bolachas e juntar a margarina derretida. Cobrir a tarteira com a
anl‘etga 50g . )
mistura, pressionando.
Poche Recheio
echeto . T ~ N .
Juntar num liquidificador o tofu, o sumo de mac§, a banana e a esséncia de
jO/w 350g baunilha e triturar tudo até formar um puré espesso e homogéneo. Deitar o
Sumo zle magd 120ml pure sobre a base.
LBanana 1 Unidade Levar ao forno previamente aquecido a 180°, durante 30-40 minutos até
Essincia de baunilla 1 Colloer cha ficar dourado. Deixar arrefecer na forma, e depois esfriar por completo no

frigorifico antes de servir.

Cobertura Decorar o cheesecake com doce a gosto.
;Z)oce 6{6 /rufa a gO.’)tO 5 Co//wreé 1)0/7(1
(I/a[br Wutm:wna[ por ocboée
Kca/ /9 roteinas /g) Jélizlral‘oé de Caréom) (g) ggmlura (g) J4/ergém‘oé
Cereais que contém gluten e produtos a base destes
160 3 13 10 cereais; Leite e produtos a base de leite; Soja e

produtos a base de soja

)0 /Q or uma a/imenl‘acdo R _
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SOBREMESA

CAOO:S@ q/eg

/30/0 Uegel‘am'ano c[e /aran/a e gengiére | 8 DOSES

Jarom/'a 3004
Jél?'k“” 2054 Bata 150ml de agua com o gengibre, de seguida acrescente os ingredientes
Lvinka de trigo 2204 secos (farinha de trigo, 1809 de agUcar, fermento e sal) e adicione também
o sumo das laranjas e 60 ml do dleo.
jermenl‘o em pd 7g
g’mgiém 5 Cgloque a massa numa forma untada com o6leo e o restante agucar
misturado com canela.
Sl Q4.
Ol 65 Leve ao forno médio cerca de 4omin até dourar.
Cane/a Sg
(I/a,br Wutm:wna[ por ;boée
\Kica/ /9 roteinas (g) \Jélialrafoé ale Caréono (g) gom!ura /g) ﬂ/ergém‘od
Cereais que contém gluten e produtos
226 3 30 10 : g g

a base destes cereais

).0 / /Q or uma a/imenl‘a,cdo
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ENQUADRAMENTO

\Aproueifamenllo jnl‘egra/ Je %/Zmenl‘o&

APROVEITAMENTO e Ser util, servir;
INTEGRAL e Que ndo sofre nenhuma redugdo; total;
ALIMENTO e Tudo o que serve para alimentar;

A sustentabilidade e funcionamento da sociedade atual tém influenciado o ritmo acelerado e uma cultura puramente consumista
no nosso quotidiano. Devido a falta de informagdo sobre os principios nutricionais e a inadequada utilizagdo das cascas,
sementes, folhas e talos dos alimentos, apenas 40% das frutas e hortaligas sdo aproveitadas, desperdicando assim toneladas de
recursos alimentares perfeitamente viaveis.

O APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS apresenta alternativas alimentares que utilizam o alimento na sua
totalidade. O principio basico da alimentacdo integral é a diversidade dos alimentos e complemento das refeicoes, aproveitando
ao maximo os alimentos.

Esta corrente da Nutri¢do teve origem nos anos 8o, de forma discreta, no Brasil com o objetivo de combater a fome e as
deficiéncias nutricionais. Organizagbes governamentais e ndo-governamentais mobilizaram-se para divulgar e desenvolver este
conceito.

O APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS visa promover a utilizagdo de cascas, talos, folhas, polpa e sementes;
reduzir o desperdicio de alimentos e aumentando a qualidade nutricional das refeicdes, jd que para muitos alimentos o teor de
nutrientes na casca ou nos talos é maior em relagdo a polpa.

As vantagens nutricionais e ambientais do AIA sdo inegdveis. Contudo, no segmento de mercado - Alimentagédo Coletiva — onde a
Eurest se insere, sdo sindnimos de APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS a satisfagdo do Cliente e Consumidor, assim
como Inovagdo e Sustentabilidade.

\'

W\ Aproveitamento
% ’ (et
N ,l ,A\Iinwnn.\
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ENTRADAS

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

/Q até ole éeringe/a com éal‘al‘ad /m’l‘ad com casca | 6 DOSES

Pats
geringe/a 1 (Z//m‘JaJe
ﬂzeife 2 Co//tered (Je sopa Paté
m . Collieres d. Cortar a beringela aos cubos, aproveitando a casca. Saltear a beringela e o
aLonede 3 Cotheres e sopa K , . i . i g
alho em azeite até a beringela estar cozinhada. Num liquidificador, juntar a
Alho 2 Dentes de alho beringela com o alho e a cebola e triturar tudo. Juntar a maionese e
Colola 1 Ypidade misturar. Servir com a casca das batatas.
Sa/éa 3 Colheres de cha Batatas fritas
Lavar a batata muito bem, cortar em meias luas (com a grossura de
gtata/'ta aproximadamente 1 cm) e escorrer em papel absorvente para retirar a
s humidade. Aquecer o dleo e fritar a batata. Deixar escorrer em papel
/gal‘al‘a 4 Uhidade absorvente.
Sl Q4.
O/eo 79[
(I/a[br Wutncwna[ por ocboée
Kca/ /9 roteinas ,A/ia/r‘afoé a/e Caréono orc!ura %&r énios
9 9 9 g
Cereais que contém gluten e produtos
441 9 66 14 a base destes cereais;

Ovos e produtos a base de ovos

\ \ \‘ o
C[’lOUS&\ \ g’\ ,( proveitamento

4 ntegral de

J Alimentos

).O / /Q or uma a/imenl‘a,cdo
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ENTRADA

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

Cadcad ole éafal‘a
(cozio{ad e éal‘ic[az)
gam'n/m (Je frigo

gemaé
Sa/éa

jermenl‘o em /90'
O/eo para /m'far
Sal

2 C/Ldt/enad c/ui
2 C/Lduenad C/Ld

2 Gemas

2 Co//wreé sopa
1 Co//Ler Aoéremeéa

Qb.
Qb.

/gofin/wd Je casca c[e éal‘al‘a | 8 DOSES

Ferver as cascas de batata e bater no liquidificador.

Colocar a massa numa tigela e acrescentar os ovos, a farinha, o sal e o
fermento. Misturar bem.

Aquecer o ¢leo e ir fritando as bolinhas as colheradas.

(I/a,br Wutm:wna[ por ocboée

,/(ca/ /9 roteinas é]) Jé/ia/rafoé a/e Caréono (g) gorJura (g) %&rgéﬂioé
Cereais que contém gluten e produtos a
198 4 12 15 base destes cereais;
Ovos e produtos a base de ovos

8 /QOI" uma a/tmenl‘acao

Eurest Aomc[cwe/ redpondcwe/ e Auéfenl‘al/e/

¥

Choo ‘5.!) O\ Aproveitumento
Beans - [ntegralde
2 ! ¥ Aimentos




PRATO PRINCIPAL

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

Talos de logumes
Ovo liguido
Harinha
Cebola
Saf
Plimenta
e

1204
2 ovos / 100m!
2004
75
59
59

Qb

/Q ataniscas c[e ja/oz» c[e o[egumed | s DOSES

Ferve-se os talos de legumes se necessério (couve lombarda, brdcolos,
couve flor). Pica-se os talos dos legumes (varios legumes: lombardo, alface,
espinafres, ...).

Pica-se a cebola bem miudinha. Mistura-se todos os ingredientes até
formar uma pasta semelhante a pataniscas, acrescentando agua conforme
as necessidades.

Tempera-se de sal e pimenta.

Frita em dleo quente. Serve-se com arroz a gosto (cenoura, tomate, feijao,

)

(I/a[br Wutncwna[ por ocboée

J«cu/ /9 roteinas (g) Jé/ic/ralfoé c/e Caréono (g) gorJuru (g) %&rgénioé
Cereais que contém glUten e produtos a base
160 4 12 destes cereais;

).0 / /Q or uma a/imenl‘a,cdo

Eurest domc!ci(/e/i redponzsci(/e/ e :Suél‘em‘cil/e/

Ovos e produtos a base de ovos
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C[’W{JS&\ \ g’ Alproveitmento
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PRATO PRINCIPAL

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

ﬂamédrguer c[e Curgel‘e com arroz cor 0[6 /arcm/a | s DOSES

Cm«gete 400g Hamburguer
Tinl, Numa tigela misturar todos os ingredientes muito bem (a exce¢do do
arhaa 60g azeite) e tempere com sal e pimenta.
\/4//LO 2 %enl‘eé
Colocar ao lume uma frigideira antiaderente e adicionar o azeite. Modelar
Nleionese 1 Colher sopa os hamburgueres com auxilio de uma espatula ou concha, como
panquecas. Logo que o azeite esteja quente, grelhar dos 2 lados.
;/42:2[1‘6 7 Co//zer zile sopa
S/ Q4. Servir no imediato.
/Qimenfu Qé Arroz
/. 2904 Triturar a cenoura no liquidificador e misturar com o arroz cozido numa
panela, temperando a gosto. Aquecer o arroz em banho maria. Quando
Cenoura 1004 estiver morno e adquirir a coloragdo desejada servir.

(I/a[br Wutncwna[ por ocboée

Kcu/ /9 roteinas (g) Jé/idlrufoé d/e Caréono (g) gora/m‘a /[q) %/ergém‘oé
Cereais que contém glUten e produtos a
413 9 81 5 base destes cereais;

Ovos e produtos a base de ovos

).O / /Q or uma a/imenl‘a,cdo v s

Chaasa\ \ g’ Alproveitmento
Ve@ - ’ (nlvuml de
2 ‘\_// Altimentos

Eurest Aauc[dueK redpondci(/e/ e Auél‘enl‘ciue/




PRATO PRINCIPAL

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/imenl‘od

Cm‘gel‘e recAeac[a com /egumeé com casca |4 DOSES

Curgel‘e 2 Um’c/ac/ea
C Uidd Lavar muito bem as curgetes e cortar ao meio longitudinalmente. Com a
enoura 1 Uniaade ajuda de uma colher, retirar a polpa, deixando a casca intacta. Colocar as
Al /m,wéé 1 Uhidade curgetes num tabuleiro e pincelar com um pouco de sal e azeite. Levar ao
forno pré aquecido a 180°por cerca de 10 minutos.
jomal‘e 1 (Z//m‘JaJe
Colols 1 Vnidads !Entr.etan’.co, picar a Febola e o alho e refogar em azeite. Juntar o tomate
inteiro picado e deixar refogar. Lavar a cenoura e ralar aproveitando a
Alho 2 Dentes casca. Cortar a parte branca do alho francés as rodelas e picar muito
Queg/o valuds 1004 finamente as folhas. Entretanto coArtar a polpa da curgete aos cubos. Juntar
a curgete, a cenoura e o alho francés ao refogado.
\_/42651'6 2 Co[/zered c!e sopa
S/ Q4. Temperar com sal, pimenta e cominhos. Depois dos legumes estarem
cozinhados, rechear as curgetes com o preparado.
/Qimenfa Qé
Cominhos Q4. Polvilhar com queijo ralado e levar ao forno a gratinar por
aproximadamente 10 minutos.
%zeife éaince/ar) Qé

(I/a[br Wutncwna[ por ocbode
,/(ca/ /9 roteinas /g) AJrufoé c!e Caréono (q) gora/ura é‘/ %/ergém’od

129 8 6 8 Leite e produtos a base de Leite

\‘

\ o my e A proveitamento
% Zl\lvﬂ;l] de
N\ i/’ Alimentos

).0 / /Q or uma a/imenl‘a,cdo

Eurest Aauc[dueK redponddue/ e Auél‘enl‘due/



PRATO PRINCIPAL

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

/gi/e cle casca c[e écmcma | 4 DOSES

Caéca c[e éanana 6 ?//nia/aa/eé
Higienizar as cascas de bananas. Cortas as pontas. Retirar as cascas na
Ao 3 Dentes forma de bifes sem parti-las.
/Qdo ralado 1 Chavena cha Amassar o alho e colocar num recipiente juntamente com o sal. Colocar as
cascas nesse molho.
jam'n/ta c[e l‘m’go 1 C/Lduena de cha
Bater os ovos , passar as cascas de banana na farinha de trigo, nos ovos
Ovos 2 Uhidades batidos e depois pelo pao ralado.
Oleo Q.. Fritar as cascas em 6leo bem quente e deixe dourar dos dois lados. Servir
quente.
Sl Q4.
(I/a[br Wutncwna[ por ocboée
,/(ca/ /9 roteinas é]) AJral‘o;s cle Caréono /g) gorc/ura (g) %&rgénioé
Cereais que contém glUten e produtos a base
172 4 12 12 destes cereais;
Ovos e produtos a base de ovos
)C / /Q or uma a/imenl‘a,cdo v s

C[’W{JS&\ \ g’ Alproveitmento
Veg - ' lnlw.-x:d de
E; =3 "\_~/I Altimentos

Eurest domc!ci(/e/i redponzsci(/e/ e :Suél‘em‘cil/e/



SOBREMESA

\/4/.?I"OU€LOZL6U’VL€I/LZLO jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

/9 uc[im c[e pdo |24 DOSES

ﬂgucar 7ﬂg - . . .
Molha-se o pao do dia anterior que sobrou em leite.
/Qdo 16 Uhiclacos Pa'ssar o pao pela varinha magica e acrescentar o ovo, canela e o,5 kg de
agucar.
Ohos 0.5/ Com o restante agucar fazer o caramelo e barrar a forma.
) .
Verter o preparado na forma, levar ao forno em Banho maria a 150° Graus
Lot 4/ durante 40 minutos.
etle . o
Espetar um palito para verificar a cozedura.
Conel. i Deixar arrefecer e desenformar.
aneta Q .

Velor Wufm:wna[ por Dose
,/(ca/ /9 roteinas /g) Aqul‘od Je Caréono /g) gorclura (g) %&rgéﬂioé

Cereais que contém gluten e
produtos a base destes cereais;
Leite e produtos a base de leite
Ovos e produtos a base de ovos

)0 /Q or uma a/imenl‘acdo R _
o : 8D <o
Eurest Aomc!cil/e[i redponéci(/e/ e Auéfem‘ciue/ W Y ...



SOBREMESA

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je \/4/L'menl‘05

jarl‘e Je citrinos | 10 DOSES

/gofac/m Wam'a 1254 Base da tarte
777 boi 50 Triturar a bolacha maria e misturar na manteiga derretida. Envolver até
e 4 obter uma pasta consistente. Espalhar a pasta numa tarteira pressionando.
gemad 3 Uhidades Colocar no frigorifico para endurecer.
Recheio
C/araé 3 ?//n[(ltu[ed

Partir as folhas de gelatina e coloca-las de molho em &gua fria. Raspar a
casca do limdo e da laranja e de sequida retirar o sumo. Aquecer o sumo do

Leite condensado 400ml limdo e da laranja e dissolver a gelatina no sumo aquecido. Bater as gemas
Lo 1 Uridad com o leite condensado. Juntar de seguida as raspas dos citrinos e o sumo
wmao nidade com a gelatina dissolvida ao preparado de gemas e leite condensado. Bater
L Ufoiddad as claras em castelo. Juntar ao preparado anterior e envolver com a ajuda
aranja 7 Unidade d , . .
e uma espatula. Colocar o creme por cima da base da tarte arrefecida.
ge/aﬁm om /O/Aa 3 T s Levar ao frigorifico por duas horas.

Velor Wufm:wna[ por Dose
,/(ca/ /9 roteinas (q) Aa’ral‘oé a/e Caréono /?) §0rc!ura /g) ﬂ/ergéﬂioé

Cereais que contém gluten e produtos a base
destes cereais;

269 14 21 16 Leite e produtos a base de leite
Ovos e produtos a base de ovos
)O /Q or uma a/imenl‘acdo v
(J > S A proveitamento
st saudivel, responsivel e sustontivel =
Eurest sauddvel, responsdvel e sustenldve N2 .




SOBREMESA

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

/30/0 Je casca c[e /aran/a | 12 DOSES

o[arar%jaé 2 ?//n[tla(leé
Oleo 3 Chavenas cha Cortar as laranjas em quatro, retirar as sementes e a parte branca do centro
(deixar a casca e o bagago).
OI/O.’) 3 ?//m'cjac/ed

Bater no liquidificador as laranjas, o 6leo, os ovos, o agUcar e a baunilha.
ﬂgucar 2 Chavenas chi Colocar esta mistura num recipiente e acrescentar a farinha, mexendo bem.
Por Ultimo acrescentar o fermento misturando levemente.

j ar‘in/ta 2 C/Lduenaé c/wi
Levar ao lume numa forma untada. Depois de desenformado, e ainda
Sermento em pé 1 Colher sopa quente, sorver sumo de 2 laranjas sobre o bolo.
/gaum'//m 1 Co//wr sopa
(I/a[br Wutncwna[ por ocboée
ﬂa/ /9 roteinas /g) AJral‘oé Je Curéono /g) gorclm‘a (q/ A&rgénioé
Cereais que contém gluten e
298 9 31 16 produtos a base destes cereais;

Ovos e produtos a base de ovos
g v

Chws&\ C-hooseh W\ A\ proveitamento
Veﬂ Beans S ' (ntegrat de
2 2 N V' Aimeatos

)C / /Q or uma a/imenl‘a,cdo

Eurest domc!ci(/e/i redponzsci(/e/ e :Suél‘em‘cil/e/



SOBREMESA

\Aproveifamenllo jﬂt@gl"d/ Je %/Zmenl‘od

/30/0 c[e casca Je cenoura, Courgel‘l‘e e maca |20 DOSES

Cenoura radpaJa com cadca 105¢
Curgefe raépac!a com casca 1059
777 y Numa tigela misture o agucar, as gemas, o 6leo, a canela, a cenoura
aca rafpada com casca 1054 raspada, a maca raspada e a courgette raspada com casca (previamente
Ob, 195ml desinfetadas). Misture bem os ingredientes, e de sequida adicione a farinha
e o fermento.
ﬂgdcar 200g
Lvinka do trigo 2004 A parte batem-se as claras em castelo e adicionam-se a restante massa.
Coloque a massa num tabuleiro forrado com papel vegetal, unte com
Canela em po Q4. manteiga, farinha e coloque a massa.
jermenl‘o 1 Colher sobremesa . .
Leve o bolo ao forno a 140°C durante, aproximadamente, 60 minutos.
C/ara 200ml
gema cje ovo 200ml
(I/a[br Wutncwna[ por ocboée
,/(ca/ /9 roteinas Jgiclrafoé a/e Caréono orz[uru %/er énios
/ K/ 7 i
Cereais que contém gluten e produtos a
295 9 31 15 base destes cereais;

).O / /Q or uma a/imenl‘a,cdo

Eurest Aauc[dueK redpondci(/e/ e Auél‘enl‘ciue/

Ovos e produtos a base de ovos

g v

C[’lOUS&\ \ g’ Alproveitmento
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2 ‘\_// Altimentos
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