COVID-19

RefeicOes
Saudaveis

¢ ﬁi‘iiﬁ‘ IS

omeca nas pessoas



COVID-19
Refelgoe§ @
Saudaveis

O

Papas de aveia com
maca e chia

* 120g de aveia grossa 1. Colocar em lume brando uma

® 2 copos de leite ou frigideira com o leite e a aveia.
bebida vegetal 2. Lavar bem a maca, cortar em

e 1 macga pequena cubos e retirar as sementes. Cortar

e 1c.mel cada quarto de mag¢a ao meio e

fatiar em fatias finas.

3. Juntar a maca e o mel ao
preparado da aveia que esta ao

e Canela lume. Deixar cozinhar cerca de
10minutos (ou mais, caso prefira),
mexendo com frequéncia.

4. Desligar e adicionar as
sementes de chia, mexendo bem
todo o preparado.

e 15g de sementes de chia
(opcional)

Mantenha-se saudavel e Adicionar canela a gosto.
descubra a sua veia de
cozinheiro nesta quarentena

® cascais.pt
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Muffins de Chocolate

* 1clara de ovo Misturar os
* 2 bananas ingredientes todos e
* 4 c. cacau levar ao forno a 180
* 2c. pastade graus durante 20
améndoa/pasta minutos.
de amendoim
* 509 batata doce Rende cerca de 10
* 4 c. farinha ou muffins.
flocos de aveia
e 1c.chade
fermento

Mantenha-se saudavel e descubra
a sua veia de cozinheiro nesta quarentena

® cascais.pt
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Panquecas
e 2 OVOS Misturar os
* 1banana ingredientes todos e
¢ 3 tamaras colocar uma porcdo
* 4c. farinha de de massa na frigideira
aveia/trigo antiaderente.
* 4c. |leite ou bebida
vegetal Rende cerca de 10
e 3c. xilitol panguecas.
(substitui o
acucar) ou acucar
de cocd

Mantenha-se saudavel e descubra
a sua veia de cozinheiro nesta quarentena

® cascais.pt
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Salada de feijao
frade e atum

* 2lata de atum 1. Coza o ovo e depois de
(conserva em agua) cozido descasque e corte em
e 200 gramas feijao pequenos pedacos.
frade 2. Numa taca grande, junte
* Tovo o feijdo frade, a cebola, alho,
* 1cebola salsa e misture. Adicione
* 1dente de alho o atum, previamente
* 2c.dechadesalsa temperado com sal, pimenta
e Pimenta preta e azeite.
* Sal 3. Misture. Leve ao frigorifico

e sirva a salada fresca.

Mantenha-se saudavel e
descubra a sua veia de
cozinheiro nesta quarentena

® cascais.pt
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Tomates recheados com
atum e cogumelos

 1lata de atum 1. Numa tac¢a, misture o atum,
(conserva em agua) os cogumelos, a cebola,

e 2 tomates maduros 0s pimentos e tempere

* 70g cogumelos com azeite, sal, pimenta e

* 2 pimentos verdes orégaos.

 1cebola 2. Corte o topo dos tomates.

e 2 dentes de alho 3. Leve ao forno.

e 1c. cha de azeite

e Orégaos

* Pimenta

e Sal

Mantenha-se saudavel e descubra
a sua veia de cozinheiro nesta quarentena

® cascais.pt
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Beringela recheada

e 100g beringela

e 100g cogumelos

e 1009 requeijao light

e 100g bife de peru

e Uma colher de cha de
orégéaos

e Pimenta preta

Mantenha-se saudavel e
descubra a sua veia de
cozinheiro nesta quarentena

® cascais.pt

1. Comece por cortar a beringela
ao meio e retire a polpa. De
seguida tempere com sal e
pimenta.

2. Cologue no micro-ondas por
dois minutos. A parte, grelhe

os bifes de peru, previamente
temperados com sumo de limao e
ervas aromaticas e uma pitada de
sal. Corte aos cubinhos.

3. Numa frigideira com um fio

de azeite, coloque a beringela

e a polpa de beringela e, de
seguida, coloque os bifes de
peru. No recheio, opte por juntar
o requeijao light e misture tudo.
Leve ao forno por 10 minutos.



