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A Na preparacdoda Ceiade Natal desperdicamse diversoscomponentes
dos alimentos que poderao ser aproveitados para a confeccao de
determinadasreceitas

A Assobrasda Ceiade Natal podem também ser transformadasem outros
pratosigualmentesaborosos

A Este livio pretende transmitir algumas ideias de como utilizar os
desperdicios assobrasda Ceiade Natal.
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i Desperdicicalimentar. conjunto de alimentos ou partes de alimentos que nao sao
aproveitadosparaa confeccaoculinaria;

i Sobraconjunto de alimentosque sobramapdso consumoda refeicaa
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A Parareter:

Se sobrar parte da refeicao, Escolha recipientes apropriados Acondicionar as sobras alimentares
guardar no frigorifico para uma para o armazenamento no em doses individuais no frigorifico
préoxima refeicao frigorifico e congelador ou no congelador para utilizar
apenas 0 necessario;
- O frio conserva os alimentos, N o
mantendo as suas caracteristicas - Utilizar apenas o0 que necessita - Verifique sempre se o recipientg
que esta a comprar tem a
- Pode consumir essa refei¢do no - Evitar desperdicio, caso ndo indicacéo que € adequado para
dia seguinte consuma a quantidade total congelagéo
- Sacos de congelacao
- Se a conservar no frigorifico, - Racionar a quantidade de - Recipientes de plastico
devera consumla com brevidade alimentos que vai ingerir
- Colocar sempre a data de
-Se optar por congela - Preparar a confeccéo da refeica
podera consumlia refeicdo do /dos dias

mais tarde seguintes
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ENTRADAS




Ingredientes (para 6 pessoas) Preparacao

2 Chéavenas deasca de batateozidas e
passadas

2 Chéavenas de farinha de trigo

2 Ovos

2 Colheres de sopa de salsa picada

1 Colher de sobremesa de fermento em po

Lave muito bem as cascas da batata. Coza as
cascas de batata e passe no liquidificador.
Coloque a massa numa tigela, acrescente os
ovos, a farinha e o fermento. Misture bem. Leve
ao forno num tabuleiro antaderente.

Nao desperdice as cascas das batatas. Sao um
excelente fonte de fibras, vitaminas e minerais.

Aproveiteas para fazer uma entrada ao prato
principal ou como acompanhamento de carne o
peixe.







Ingredientes (para 6 pessoas) Preparacéo
Limpar e cortar em juliana todos os legumes,

2 Beterrabas cruas excepto a beterraba cozida.

1 Beterraba cozida Adicionar as ervilhas e temperar com sal

2 Alhos franceses moderado.

Talos de couve penca Deixar cozer em lume brando durante 1 hora.
1509 de ervilhas Cortar em tirinhas a beterraba cozida e

2 Cebolas incorporéla na sopa.

2 Colheres de sopa de azeite Depois de pronta, enfeitar cada prato com o0s
20g de Hortela pinhoes.

Aproveite os talos das pencas ou couve

portuguesa que prepara para a Ceia de
para a base desta sopa.




Ingredientes (para 6 pessoas): Preparagéo
Descasque e corte em cubos pequenos o chuchu
300g chuchu e as cenouras. Cologws numa panela com
200g cenoura agua previamente aquecida.
300g tomate Limpe e corte o tomate e a couve branca e
150gtalos de couve adicione a panela.
5mL azeite A parte coza as ervilhas. Quando prontas coe a
20g pinhdes agua da cozedura e adiciciaea sopa.
1509 ervilhas Quando a sopa estiver pronta desligue, adictone

Ihe o azeite e passa. Juntelhe as ervilhas.
Quando servir, coloque em cada prato uma
porcéo de pinhoes.

Aproveite os talos das pencas ou couve

portuguesa que prepara para a Ceia de
para a base desta sopa.




Ingredientes (para 6 pessoas): Preparacéo
Corte a cebola, os talos da couve e leve a cozer

300g de ervilhas frescas com as ervilhas. Quando estiver pronto passe e
200g cenourdabypré- adicione as cenourdsabye deixe cozer a
cozinhada cenoura. Assim que estiver pronta, desligue,
300g cebola adicionelhe o azeite e passa.

150gtalos de couve

5mL azeite

Aproveite os talos das pencas ou couve

portuguesa que prepara para a Ceia de
para a base desta sopa.







Ingredientes (para 6 pessoas) Preparacéo

Cortar em bocadosa couve, as cenourase as

200g de C '
g de Louvpenca batatas e desfiar o bacalhaugue sobraramda

500g deBatatas

consoada
300g deBacalhau
3 0Ovos Picaralgunsdentesde alho e alourarem azeite
3 Cenouras Juntarosingredientesanteriormentereferidose

mexer Deixar ao lume apenas o tempo

1 Cebhola .
necessarigparaaquecerbem.

6 Dentes de alho

1dl de Azeite (ou molho de azeite que
tenha sobrado do dia anterior)

Aproveitar a penca, as batatas, o bacalh

as cenouras e 0s 0vos que sobrarem do
cozido da Ceia de Natal.




Ingredientes (para 6 pessoas)

120g de Arroz carolino

2 Cebolas

3 Dentes de alho picados

1 Tomate maduro

1dl de Azeite (ou molho de azeite que
tenha sobrado do dia anterior)
1 Folha de louro

300g deBacalhau

180g de Grao cozido

Alface g.b.

Coentros g.b.

Salsa g.b.

Lim&o g.b.

Preparacéo

Colocar numa panela a cebola, o alho picado, a
folha de louro e o tomate e deixar refogar.
Acrescentar agua e deixar ferver.

Quando levantar fervura, juntar o arroz e deixar
cozer um pouco.

Juntar o bacalhau partido aos bocados e o grao.
Polvilhar o arroz de bacalhau com salsa picada e
acompanhar com salada de alface temperada
com cebola, coentros picados, um fio de azeite e
sumo de limé&o.

Utilizar o bacalhau que sobrar da Ceia d

Natal.




Preparacéo

Numa panela coloque a cebola, o alho, o azeite
e um pouco de agua, deixe ferver até cozer a
cebola e o alho.

Adicione agua e o arroz, deixe cozer.

Parta o polvo e a couve que sobrou da Ceia de

Ingredientes (para 6 pessoas) Natal em pedacos pequenos e reserve.

Quando o arroz estiver quase cozido, adicione a
600g dePolvo couve e o polvo e deixe cozer, se tiver reservado
4009 de Arroz no frigorifico a &gua de cozedura do polvo,
400g deCouve penca podera adicionda neste momento. Adicione a
1 Colher de sopa de azeite salsa e verifique o sabor, e caso necessario
3 Dentes de alho rectifique o tempero.

1 Cebola

1 Ramo de salsa

Aproveitar o polvo e a couve penca da C

de Natal.




Preparacao

Desfie o bacalhau que sobrou da ceia de Natal e
reserve.

Descasque e pique a cebola, o alho e o tomate,
adicione um pouco de agua e leve ao lume a refogar,
Ingredientes (para 6 pessoas) e deixe cozinhar.

Adicione um pouco mais de agua e tempere com a
pimenta, os cominhos e o louro.

Junte o bacalhau desfiado e deixe apurar um pouco

300g deBacalhau

500g dePao h
1 Cebola moiho. _ N

3 Dentes de alho Corte 0 pao em fatias e adicioias ao preparado e
2 Tomates mexa até ficar bem envolvidas, reserve.

Corte a couve que sobrou da Ceia de Natal em forme
de caldo verde, coloque num tacho aatierente um
pouco de azeite e alho e salteie a couve penca.
Sirva a acorda juntamente com o salteado de couve
penca.

2 Colheres de sopa de Azeite
Folhas de louro q.b.
Cominhos q.b.

Pimenta q.b.

300g de Couve penca

I Utilizar o bacalhau e o pao que sobrar d

Ceia de Natal.







Preparacao

Partir as batatas cozidas em rodelas fininhas e
lascar os pimentos em tiras fininhas. Picar a
cebola. Misturar as claras com as gemas de ovo.
Numa panela antaderente colocar o ovo, a
cebola picada, os pimentos e 1 fio de azeite.
Deixar cozinhar até o preparado assumir uma

Ingredientes (para 6 pessoas)

400g deBatata forma consistente. Virar a tortilha ao contrario e
2 Pimentos deixar cozinhar a outra face.

1 Cebola Servir com uma salada de alface regada com

8 Ovos sumo de lim&o e 1 fio de azeite.

Azeite

Utilizar as batatas que sobrarem da Ceia

Natal.







Ingredientes (para 6 pessoas)

600 g deperu cozinhado e desfiado
200g ddegumes de recheio de peru
recheado

1 cebola grande

2 dentes de alho

1 folha de louro

1 dl de azeite

1 dl de vinho branco

2 tomates maduros, pelados e picados

Puré

1 kg debatatascozidas

3 gemas de ovos

1,5 dl de leite magro

2 colheres de sopa de azeite
pimenta branca moida g.b.
nozmoscada g.b. -

Preparacéo

Use as batatas cozidas do cozido da Ceia de Natal para
fazer o puré.

Reduza as batatas a puré e incorptites 2 gemas de
ovo, 0 leite morno e o azeite. Mexa até obter a
consisténcia desejada.

Tempere com nemoscada e pimenta.

Entretanto, pique a cebola e os dentes de alho e
refogue-os em azeite, juntamente com a folha de louro.
Acrescente depois a carne desfiada e junte os legumes
gue tenham sobrado do recheio do peru da Ceia de
Natal.

Depois de alourar, regue com o vinho branco.

Deixe que este evapore e misture o tomate picado.
Tape e deixe em lume brando durante 15 minutos.
Préaqueca o forno a 190°C.

Deite cerca de metade do puré num tabuleiro e cubra
com o preparado da carne. Por cima coloque o
restante puré e pincele com uma gema de ovo.

Leve ao forno a dourar.

-Utilize as batatas que sobrarem do cozido da Ceia de Natal par:
0 puré;
- Use o peru que sobrar da Ceia de Natal para fazer o recheio

empadao, assim como os legumes que usar para fazer o reche
peru;
-Utilize a penca que sobrar do cozido da Ceia de Natal para faz
esparregado a acompanhar o empadao.




Preparacéao

Desfie o peru e reserve. Numa panela coloque o
vinho, o alho e a cebola picada e o tomate e deixe

Ingredientes (para 6 pessoas) refogar. Adicione o peru desfiado e deixe apurar.
_ _ Num tabuleiro antaderente, estenda a massa
600 g deperu cozinhado e desfiado quebrada e coloque o preparado anterior no centro,
1 cebola grande feche a massa e leve ao forno para cozer a massa.
2 dentes de alho Quando estiver pronto sirva acompanhado com a
1 folha de louro couve penca.

1 dl de azeite

1 dl de vinho branco

2 tomates maduros, pelados e picados
50g de ervilhas cozinhadas

3 Folhas de massa quebrada

300g decouve penca

-Use o peru que sobrar da Ceia de Natal para fazer o rechéimal;

-Utilize a penca que sobrar do cozido da Ceia de Natal para faz
esparregado a acompanhaitimbal.







Preparacéo

Juntar o azeite ao acucare mexer até estarem
totalmente misturados

Juntarosovosum aum e mexer

Adicionara canelae mexer

Juntar a farinha integral e depois a farinha
normal,mexendosempreentre cadaadicaa
Descascaras magas e cozer as cascasnum
pouco de agua Quandocozidastriturar com a
100g de farinha integral dguade cozedura

100g de farinha de trigo Adicionaraobolo e mexer
Adicionarasmacadatiadas

Juntaras nozese colocara massanuma forma

Ingredientes (para 6 pessoas)

100g de acucar

4 ovos previamenteuntadacomazeite

100g de nozes Colocara formano forno pré-aquecidoa 18C°.

4 macas

1 colher de cha de azeite Nota: Podese usaro cremede cascasle maca

parao bolo e colocara macafatiadaapenaspor

1 colher de cha de canela . :
cimado bolo paraenfeitar.

- Aproveitar as cascas de maca que sobrem de uma sala
fruta ou as cascas que sobrem das macas a utilizar pare
bolo de mac3j;

- Se as cascas nao forem usadas imediatamente apo
. descasque da maca, devem ser cozinhadas em agua, trit
e reservadas no frigorifico até serem usadas.




Ingredientes (para 6 pessoas)

4 fatias depao-de-lo

1 embalagem de preparado de gelatina de
sabor a gosto

Preparacéo

Parta o pao-del6 em pedacos pequenos e
coloquenumataca

Preparea gelatina mediante as indicacfesda
embalagem

Coloqueo preparadode gelatinapor cima dos
pedacosie pao-de-lo;

Reserveno frigorificoaté solidificara gelatina

Sirvacomfruta a gostolaminada

- Utilizar o paede-16 que sobrar da Ceia c
Natal;
- Servir com fruta laminada comprada
I previamente para a Ceia de Natal e que
esteja bastante madura.




Preparacéo

Massa

Bata no liquidificador as cascas, ovos e o azeite. A
parte, peneire numa tigela a farinha, a farinha
maizena o agucar e o fermento. Misture tudo muito
bem, e adicione o preparado ao liquidificador e
misture tudo.

Utilize um tabuleiro antaderente e coloque a massa,

Ingredientes (para 6 pessoas)

Massa leve ao forno a 180°C

1 chavena e meia de farinha de trigo

1 chavenas de acucar Cobertura

¥ chavenas de farintmaizena Misture todos os ingredientes e coza até ferver,

3 ovos reserve. Depois de o bolo estar pronto, espalhe a

2 chavenas deasca de abobompicada  copertura por cima do bolo e deixe arrefecer.
1 colher de sopa de fermento em po6

1 colher de sobremesa de azeite

Cobertura

4 colheres de sopa de leite magro

4 colheres de sopa de chocolate em poé
2 colheres de sopa de acucar

- Utilizar as cascas de abobora que usar

as sobremesas da Ceia de Natal para f
este bolo.




