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A Slow Food é um movimento internacional apoiado por uma rede
de pessoas em mais de 170 paises empenhados na promocéo de
alimentos sustentéveis, sequros e justos para todos em beneficio da
conservacéo da diversidade de espécies biolégicas e culturais, bem

como na preserva¢do do nosso patriménio culinério e cultural.

Os principios deste projeto assentam essencialmente na
reeducacdo alimentar dos consumidores e no desenvolvimento
de orientag¢des tteis para Entidades Governamentais e

Empresariais.

A Eurest Portugal juntou-se & Slow Food Alemanha e a outros 22
parceiros sob a alcada do projeto TRUE: TRansition paths to
sUstainable lequme-based systems com o objetivo de ampliar o
cultivo e o consumo de leguminosas um pouco por toda a Europa.
No ambito deste objetivo, a Slow Food Alemanha recolheu varias
receitas tipicas de diferentes paises europeus e compilou-as num
livro.

A Eurest Portugal, em parceria com a Slow Food Alemanha,
desafiou os seus Chefes a adaptar as receitas do livro de acordo
com as leguminosas disponiveis em Portugal e as nossas tradi¢cdes
gastronémicas, de modo a que se pudessem ser replicadas nos

nossos restaurantes e levadas para casa pelos nossos consumidores.

Este é o resultados desta parceria.
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http://www.slowfood.com/
https://www.slowfood.de/publikationen/broschueren/slf_kochbuch_true_dina5_210118_en_final.pdf
https://www.eurest.pt/choose-beans/

A VERSATILIDADE E O SABOR SAO DUAS DAS
GRANDES CARACTERISTICAS DAS LEGUMINOSAS.
DESDE ESTUFADOS QUE NOS TRAZEM CONFORTO,

A CREMES DE BARRAR QUASE INSTANTANEOS E
SOBREMESAS CREMOSAS, AS LEGUMINOSAS
CONSEGUEM SER O PROTAGONISTA DE
QUALQUER PRATO.



Preparacao

As leguminosas cozinham-se (praticamente) sozinhas!

Demolhe as leguminosas durante a noite, durante pelo menos

12 horas, e mude a 4gua caso se forme alguma espuma.

A A demolha ajuda a diminuir a concentracio de anti-
nutrientes, compostos que diminuem a absorcdo de

nutrientes no organismo.

Confecdo

A Antes de cozer, lave bem os gréos e leve-os ao lume com,
aproximadamente, o triplo da dgua..

A O tempo de cozedura é varidvel entre as espécies de
leguminosas; enquanto que as lentilhas precisam de 30

minutos, o grao-de-bico precisa de 120 minutos.

O truque é cozinhar até que os grdos fiqguem macios, mesmo
que demore algum tempo. Se estiver com pressa, pode sempre

optar por leguminosas frescas (como ervilhas de quebrar).

A adicdo de especiarias e/ou ervas aromaéticas
durante a cozedura amacia os grios e melhora a

digestibilidade das leguminosas.

A Funcho A Gengibre
A Anis A Orégaos
A Tomilho A Manjericio




\

AY Y2 oI

]
I
N
£
S
f\
o=
£
Bx
29
BZ
S
8w -
Lm
)
i IWIUII‘
)
(]

HlfHﬂ
H

Yy

1 %15 in Eur
\
|
A

sed syste
2 N |

{ygaw?
.*
M

aaj;hs to sUstali

inable legu

|
1
‘l

“ &\N.
AT
YA

TRAnsition;
dNR

sg&
i

po Ve
“ v



Geleia de Fava
Sopa de Feijdo Branco em Pdo Crocante
Creme de Barrar de Fava

Humus de Ervilhas

Sopa de Ervilhas e Estragéo

Salada de Lentilhas com Beterraba

Ervilhas Marinadas com Cebolas Caramelizadas
Guisado Madrileno

Salteado de Grio com Massa Fresca
Caldo de Feijdo Carioca

Pimentos Recheados com Feijdo e Nozes
Salsicha com Esmagada de Feijdo
Guisado de Feijdo Branco

Aveludado de Leguminosas

Sopa de Lentilhas com Damasco Seco
Tarte de Merengue de Liméo

Tarte de Feijio Manteiga

Gelado de Feijdo Branco

Sorvete de Ervilha com Creme Azedo

Snack de Grao
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GELEIA DE FAVA

}“ 6 porgoes

Ingredientes -

00g favas
300g » »
3-4 cravo-da-india -
1c.s. alho

100m! azeite .

1 c.s. paprika N
Sal g.b. -

e

Preparacio
Coloque as favas em agua e deixe ferver em lume médio-althfantar
fervura, coloque em lume mais baixo e deixe ferver durante 2 horas. Esmague as
favas até conseguir um puré f‘ino e adici;)ne sal.

Salteie 0 alho picado finamente em lume brando e adicione o puré de fava.
Coloqus%istura num tabuleiro grande e plano (2-3 cm) e cubra a superficie
com paﬁﬁka. Reserve no frigorifico durante 24 horas, para que o puré ganhe a

consisténcia de uma geleia. Sirva a geleia cortada em cubos (2 x 2 cm). —

Declaracdo Nutricional por 100g

. Valor Energético Total Kj1039 Kcal 248
ok Ry . Lipidos (g): 23
AL Dos quais
Saturados (g) 5
Hidratos de Carbono (g) 6
Dos quais
‘ Agucares (g) 1
Proteinas (g) 5
Sal (g) 134
Alergénios 5

*~’, FOOD
Euist PURPWSE
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SOPA DE FEIJAO
BRANCO COM PAO
CROCANTE

}“ 4 porgoes

Ingredientes

2L caldo de legumes 200g repolho 1 funcho

500g feijdo branco 30g alecrim 1 louro

60g alho francés 300g cubos de pdo torrado  25g tomilho

1209 aipo 55g azeite virgem extra Sal e pimenta g.b.
40g cebola 10g coentros

Preparacio

Coza o feijdo branco. Refogue o aipo, o alho francés e a cebola em azeite,
adicione o feijio e mexa durante 20 minutos, adicionando o caldo de
legumes aos poucos e as folhas de couve cozida.

Adicione sal e pimenta a gosto e deixe apurar.

Adicione tomilho, funcho e coentros picados e sirva com um fio de azeite,

péo torrado em cubos e 1 ramo de alecrim.

Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj766 Kcal 183
Lipidos (g): 4
Dos quais
Saturados (g) 3
Hidratos de Carbono (g) 26
Dos quais
Acucares (g) 2
Proteinas (g) 9
Sal (g) 0,61

Aipo e produtos & base de aipo;
Alergénios Gluten de Centeio; Glaten de Trigo;
Produtos a base de Cereais

@ FOOD.» 11
Eurest PURP%SE
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CREME DE
BARRAR DE
FAVA

}3 4 porgoes

Ingredientes

3509 fava 159 salsa

3g alho 5g azeite

3 cebolas s5ml sumo de limao

12g coentros

Preparacao

Coza as favas. Pique grosseiramente o alho e as
cebolas e corte as aromaticas. Triture o feijdo num
liquidificador até obter um puré homegéneo.
Junte o alho, a cebola, um pouco de azeite, sal,
pimenta e o sumo de limdo e triture mais um
pouco. Adicione as arométicas e misture apenas
durante uns segundos para que as ervas fiquem
visivéis. Sirva uma camada generosa em fatias de

péo torrado.

Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj296 Keal 71

- Lipidos (g): 1
- Dos quais
Saturados (g)

J Hidratos de Carbono (g) 8
Dos quais

Acucares (g) 2

Proteinas (g) 7

Sal (g) 097

< - Alorgenios  Cliren de Trigo
Eurest



Declaragéo N

~ Valor Energético Total Kj 449

.

Lipidos (g): 7
Dos qu
Saturados 5
Hidratos dfarbono ( 6
Dos qu
- Actcares (g) 1
"\ Proteinas (g) 4
. WSl (9) 272
- Afé Ig‘;%os Sementzs de sésamo e pr’odutos a base
: e sementes de sésamo
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Ingredientes
250g ervilhas
3g alho

20ml azeite virgem extra

15g tahini branco

10ml sumo de limé&o

1g cominhos

Sal g.b.

Folhas de hortel fresca, sésamo

claro, cominhos pretos e azeite

Preparacao

Coza as ervilhas e reserve cerca de 50g a parte.

Coloque as restantes ervilhas em combinac&o com os outros ingredientes
numa liquidificadora e triture até obter uma textura cremosa e homogénea.
Coloque a mistura num prato plano e decore com azeite, folhas de hortela

frescas, sésamo, cominhos e decore com as ervilhas que reservou no inicio.

&

Eurest




Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total -

Dos quais

Saturados (g)
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