Ja reparaste na. uantidade de alimentos que
deitamos todos os dias para. o lixo?

O que fica na travessa e ndo chega para uma
refeicdo, o que sobra quando arranjamos os
legumes ou o0 que vamos deixando no frigorifico
porgue ndo nos apetece. A isto chama-se
desperdicio alimentar e € um problema econémico,
social e ambiental a que a Unido Europeia dedica
especial atencdo em 2014 com um conjunto de
iniciativas a que se associa esta publicacdo. Para te
ajudar a ti e aos teus pais a combater este
problema cridmos este livro de receitas com todas
aquelas coisas que achamos ja ndo
servem para nada.

Aceitas o desafio? Reaproveitar pode ser
divertido e delicioso, experimenta.!
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Tarte de Aoz

PERFUMADA COM LIMA

VANTAGENS DA RECEITA:

SEGREDO DA RECEITA:

INGREDIENTES

(para. Y crianca.s)

200 g de arroz branco
arborio que tiver sobrado de
outra refeicdo (temperado
apenas com sal)

50 g de manteiga
2 ovos inteiros
3/4 | de leite meio gordo
1 chavena de cha de acucar
1lima
Pao ralado qg.b.




/ CONFEGAO

3 MAIONESE DE AZEITE:

ICHE
SANDUICHE: DE FRANGO ASSADO

MONTAGEM DA SANDUICHE:

VANTAGEM DA RECEITA:

INGREDIENTES

(para. 2 cria.nca.s)

3 fatias de pao (exceto de forma)
2 fatias de queijo (que tenhas no frigorifico)
3 fatias de fiambre de peru ou frango
1 ovo cozido | 1 alface | 1 tomate | 4 fatias de bacon frito
1 peito de frango assado sem pele (que tenha sobrado de
outra refeicdo) | 1 dl de maionese de azeite
Maionese de azeite:
3 gemas de ovo | 1/2 colher de cha de mostarda
2 colheres de sopa de sumo de limé&o
1 colher de sopa de vinagre | 1 pitada de sal
3/4 de 1 copo de azeite virgem extra




SANDUICKE CL
OLENTEJANA

COM FALSA MAIONESE

VANTAGENS DA RECEITA:

A ] ’

CURIOSIDADE:

INGREDIENTES

(para. 2 cria.nca.s)
12 fatias de pdo integral ou de centeio
(que ja esteja um pouco duro)

2 tomates | 8 folhas de alface | 2 ovos cozidos
4 fatias de lombo de porco assado (também pode ser peru assado,
frango grelhado, etc.) | 4 fatias de queijo flamengo
Maionese de azeite:

100 g de requeijdo | 1iogurte natural | 1/2 lim&o
Folhas de salsa q.b. | 2 colheres de azeite virgem extra
Pimenta q.b. | Sal g.b.




Divide cada banana em dois e depois corta cada metade
longitudinalmente (no sentido do comprimento). Vira as partes
planas para baixo. Polvilha-as com ac¢ucar e passa-as rapidamente
numa frigideira antiaderente quente, até o acucar derreter e ficar
com aspeto de caramelo. Coloca cada pedaco de banana em cima de
um biscoito ou de uma bolacha e, depois, cobre-os com os cereais.
P&e os quadradinhos de chocolate num recipiente proéprio e
coloca-os durante 20 a 30 segundos no micro-ondas. Deita 1 colher
de sobremesa de chocolate em cima de cada barrita.
Acompanha com iogurte de baunilha ou de outro aroma que tenhas
em casa.

Esta barrita pode confecionar-se de
diferentes modos, porque podemos utilizar diferentes cereais e fruta
e também porque é possivel adicionarmos outros ingredientes, tais

como frutos secos (nozes, aveldas, améndoas e outros). Esta recei-
ta tem ainda uma outra vantagem: podemos levar as barritas para
qualquer lado, se as deixarmos arrefecer.

A barrita pode ser feita com diferentes tipos de cereais.
Aconselha-se o uso de cereais mais simples, como cereais de milho
ou de trigo tostados. Estes,
comparativamente aos que
sdo chamados cereais /ight,
possuem menor quantidade
de aculcar e maior quanti-
dade de amido e, por isso,
ddo-nos uma sensacdo de

maior saciedade.

(para. 2 crianca.s)
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COM *"MIGAS” DE LARANJA E BOLACHA MARIA
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CONFECAO

INGREDIENTES

(pa.ra. 4 criancas)

4 bananas maduras
1 laranja madura
120 g de bolacha Maria que
tenhas deixado amolecer
demasiado
50 g de aglicar mascavado




