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AE i mportanteé

Teres uma alimentacao
saudavel

Teres uma vida activa
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Aprenderes a cozinhar as
tuas refeicoes




Pede ajuda a um adulto para cozinhares
as receitas deste livro

Segue as instrucoes da Associacao
Portuguesa dos Nutricionistas




A Entradas A Pratos de peixe

I Mini tostas coloridas I Peixe gratinado com molho
i Ananas com fiambre de de pimento e batata assada
peru e cenoura raspada I Beringela recheada com

atum

A Sopas
I Sopa do abecedario

i Sopa de xuxu com cenoura A Pizza de fiambre e ovo

e améndoas
A Pratos de carne A Sobremesas
I Espetadas de peito de peru I Bolo de maca e nozes
com arroz de sultanas i Leite -creme com chocolate

I Esparguete com ninho de
ervilhas e frango



ENTRADAS



Mini tostas coloridas
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Mini tostas coloridas
O que pre:

1 fatia fina de queijo

fresco magro por cada tosta 1 bago de

mini tostas ‘vz tangerina

ENTRADAS
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Mini tostas coloridas
O qgue deves

ENTRADAS

Coloca uma fatia de queijc
fresco sobre as tostas

Junta a cada tosta
com 0 queijo um
pedaco de fruta;

Coloca as tostas
coloridas numa taca e
serve.




Mini tostas coloridas
Como f I c
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Composicao Nutricional ™= = 2
'média por tosta:

- —

grande variedade de

vitaminas:e minerais

.......
......

importantes para 0. bom

. - = e

funcionamento do teu"
4 - —organismog.

- R

94,3kcal
17,59 -:‘:—."f._._;:}-,
Hidratosde =~
carbono b S

Deves comer

310 oe— pelo menos 3 pecas

tei e 232 = .
PEIE 1 2 —— de fruta por dia!

= »  Gordura ”
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ENTRADAS

n» 1@09 de fiambre
oo de frango

)
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%, 100g de cenour
raspada
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Ananas com fiambre e cenoura
O que deves

ENTRADAS

Retira 0 miolo do ananas e deixa
apenas a casca,;
Corta 0 ananas em pedacos
pequenos e reserva.

Enrola as fatias de flambre e
colocaas na casca de ananas;
Adiciona os pedacos de

ananas;

Enfeita com a cenoura raspada




ENTRADAS

Compos&o Nutricio

(por pessoa)
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A cenoura é rica em
vitamina A, importante

. para a tua visao e para @
tua pele?

Deves tornar a tua
alimentacao colorida,

comendo alimentos de
varias cores!










1 alho francés

200g de abobora .

-
»

oy . :\ :
L] | "
; "o 1 colher de
,i)‘ W R&% cha de
.  azeite massa
de letras

1 cebola de tamanho
médio




Sopa do Abecedario
O que deves

Descasca, lava e corta em pedaca
pequenos a cebola, a abobora, o
alho francés e as cenouras;
Lava e corta em pedacos pequena
a couve coracao.

Coloca todos estes ingredientes numa panela com agua e deixa cozer.
Quando estiver cozida desliga e adiciona o azei -

] v

Passa a sopa com a varinha magica.

A parte, coze a massa de letras e
agua e quando estiver cozida cba
agua;

Adiciona a massa a sopa passada
mexe.




=0 Os produtos horticolas
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Composicdo Nutricional - = fornécem, para além de
- ' ’ " A vitaminas e minerais,

(POrprato) & X i uma eleyada quantidade
' : : de fibra?

A fibra é importante
para o bom

funcionamento do teu
Intestino!







Sopa de chuchu
O que prec

Para 4 pessoas

200g de

couve __ 1 cebola qe. 3009 de gl
coracao; w% tamanhg médio chuchy S
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Sopa de chuchu
O que deves

Descasca, lava e corta em pedaca
pequenos a cebola, a abdbora, o
alho francés e as cenouras;
Lava e corta em pedacos pequena
a couve coracao.

Coloca todos estes ingredientes numa panela com agua e deixa cozer.
Quando estiver cozida desliga e adiciona o azei - .

Passa a sopa com a varinha magica.




Composicao Nutricional
(por prato),

50,0kcal
5,99 -
Hidratos de
carbono

2,89

proteinas
1,89 3,49

Gordura Fibras

Sopa de chuchu
Como f i col

Diariamente deves

| ingeriruma grande
guantidade de produtos
horticolas?

Deves comer todos os dias
sopa ao almoco e ao jantar e

acompanhar o prato principal
com saladas ou horticolas
cozinhados!




PRATOS DE CARNE
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80g de e X e ) 150g de arroz
peito de I & k.
peru por
espetada

PRATOS DE CAR

1 cebola de

5 | _ 259 de sultanas
tamanho médio 1 colher de cha de azeite J
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Entretanto prepara o arroz branco, cozengioem agua com o
azeite;
Quando estiver quase pronto, adiciona as sultanas e mexe.

Serve acompanhado de salada de
tomate.
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es brancas come
e o frango tém
DS gordura que as

Deves variar 0 mais possivel
0s alimentos. Se ao almoco
comes carne ao jantar deves

comer pescado ou vicegersa.
Bl T 4
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Esparguete com ninho de frango e ervilhas
O que deves

Descasca, lava e corta em pedacos
pequenos a cebola e o alho;

Colocaos numa panela com agua e
adiciona o azeite. Deixa ferver.

PRATOS DE CARN

Adiciona a polpa de tomate e deixa
ferver.

Junta o frango e deixa cozer. Adiciona

agua sempre que necessario.

A parte coze as ervilhas em agua.

—

~t:.\1*.‘_“~.. A parte coze o esparguete em agua.



Esparguete com ninho de frango e ervilhas
O que deves

Desfia o frango e adiciora novamente
a calda.

Junta as ervilhas e mexe.

PRATOS DE CAR

Deixa apurar uns minutos e desliga.

Coloca o esparguete num prato e adiciona por cima o preparado d¢
frango e ervilhas.




PRATOS DE CAR

Composic
(por pessc

R

ervilhas sao
)Sas ricas e

tante para o
teu sangue?




PRATOS DE PEIXE
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Perca gratinada com molho de pimento
e batata assada



Perca gratinada com molho de pimento e batata assada
O gue preci ¢
Para 4 pessoas

1 PiMento MédiOfm ey 8 batatas de
— tamanho

"¢ _médio
4 postas _ f,
de perca /

PRATOS DE PEIX

1 colher de

1 tomate de cha de pimeFtéo,
tamanho médio doce

e
~

",

il :egola de & 3
tamanho médio %’
1 colher de ché

de azeite

4

.1 1 colher de sopa de ;
- farinha «* 1 ramo de salsa



Perca gratinada com molho de pimento e batata assada
O que deves f

Descasca, lava e corta em pedacos pequenos a
cebola, o tomate e o pimento;

Coloca a cebola numa panela com agua e adiciona
azeite. Deixa ferver.

PRATOS DE PEIX

Adiciona o tomate e deixa ferver.

Adiciona o pimento e o pimentao doce e deixa
ferver.

Passa o preparado, adiciona a farinha e mexe.

Coloca o molho sobre as postas de perca e leva ao forno ateé aloura

X Coze a parte as batatas.
4’\ Quando estiverem cozidas colo@s numa travessa, rega co
um fio de azeite e salpicas com salsa picada. Leva ao forno a alour



Perca gratinada com molho de pimento e batata assada
Como fi col

[y

PRATOS DE PEIX

SATC ) peixe é

benéfic a saude

por ser bmega 3

il importé a 0 bom
Composigao N desenvo 0 do teu

(por pessoa) cérebro?

259,6kcal
34,8 :
idratos de Deves comer uma quantidade
carbono de peixe ou carne do
22,69 tamanho da palma da tua
proteinas

3,0g mao!
Gordura
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PRATOS DE PEIX

Beringela recheada com atum e horticolas

100g de
cenoura

raspada
[

agua qg.b.

1 pimento de .

tamanho médio

colher de cha
de azeite

O qgue prec

Para 4 pessoas

2 beringelas de
tamanho médio

o ..!
- v 8
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Beringela recheada com atum e horticolas
O que deves

Descasca, lava e corta em pedacgos pequenos a
cebola, o alho, o tomate , o pimento, o0 miolo da
beringela e a cenoura; Rala a cenoura.

PRATOS DE PEIX

Coloca a cebola e 0 alho numa panela com agua €
adiciona o azeite. Deixa ferver.

Adiciona o tomate e o pimento e deixa ferver.
Adiciona os orégaos e mexe.

Junta o miolo da beringela e a cenoura raspada e
deixa ferver.

Adiciona 0 atum escorrido e desfeito.



Beringela recheada com atum e horticolas
O que deves

Coze o arroz em agua.
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Coloca o recheio preparado nas cascas de beringelas.
Leva ao forno preaquecido a 180° e deixa alourar.

Acompanha com arroz branco e cenoura raspada.




Beringela recheada com atum e horticolas
Como f i c

PRATOS DE PEIX

Composicao ‘Nutricional
(por pessoa)

355,8kcal
3759 Deves comer peixes gordos,
Hidratos de .
carbono como o atum, a sardinha e o
26,99 salmao, pelo menos duas
proteinas

10,79 vezes pPor semana.

Gordura









120g de massa
para base de.

" 1 tomate de
# famanho médio

120g de fiambre
, de frango

\
\

3 2 rodelas de

ananas




Prepara o molho de tomate, reduzindo o
tomate a polpa e juntando os orégaos.
Estende este molho sobre a base da pizza.

Corta o flambre em pedacos pequenos e
colocaos sobre a pizza.

Fatia 0s ovos e coloeas sobre a pizza.

Coloca os pedacos de ananas sobre a pizza.

Adiciona as azeitonas e 0s orégaos e leva ao
forno prée-aquecido a 180°.
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Uma pizza pode
representar um prato
audavel , desde que st
escolham ingredientes
. saudaveis para a sus

o confeccao?

Composicao Nutricional™ & -
(por fatia) U

Deves diversificar os
iIngredientes utilizados,

privilegiando os
horticolas e a fruta!




SOBREMESAS
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BOLO DE MACA E NOZES



