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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.

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has recgived
funding from the European Union’s Horizon 2020 research and innovation programme
under grant agreement No. 727973



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

nutrientes no organismo.

Confecdo

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

* 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.

* Funcho * Gengibre

* Anis * Orégaos

Tomilho * Manjericido
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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
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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
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CREME DE
BARRAR DE
FAVA

% 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 Kj 296 Kcal 71

Lipidos (g): 1
Dos quais

Saturados (g)

Hidratos de Carbono (g) 8
Dos quais
Acucares (g) 2
Proteinas (g) 7
Sal (g) 097

Alergénios Gluten de Trigo



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
N 1Sal (@) 272
s %@ Sementes de sésamo e produtos  base
Alergénios a )
e sementes de sesamo
- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the 14
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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.
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Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 768 Kcal 184
Lipidos (g): 17
Dos quais .
Saturados (g) 11
Hidratos de Carbono (g) 5
Dos quais
Acucares (g) 1
Proteinas (g) 3
Sal (g) 0,86

Leite e produtos & base de leite
(incluindo Lactose); Pistachios

Alergénios

- TRansition paths to sUstainab ume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the 16
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SOPA DE
ERVILHAS
E ESTRAGAO

}“ 4 porgoes

Ingredientes

200g ervilhas 50g natas light

60g azeite virgem extra Sal e pimenta preta q.b.
1 cebola média picada 209 pistachios

Y copo estragéo fresco Folha de estrag&o

600-800g caldo de legumes

Preparaciao
Coza as ervilhas até ficarem tenras. A parte, aqueca o

azeite num tacho em lume médio e refogue a cebola

até ficar translicida, Coloque as ervilhas num
liquidificador e adicione a cebola refogada, o
estragdo e o caldo de legumes lentamente 4 medida
que pulsa o liquidificador até ficar minimamente
espesso. Volte a colocar a sopa no tacho, adicione as
natas e deixe ferver.

Finalize adicionando pimenta preta e sal a gosto e
decore com pistacios e uma folha de estragéo.

Sirva de imediato.
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SALADA DE LENTILHAS
COM BETERRABA

}“ 4 porgoes

Ingredientes

4 beterrabas frescas 200g lentilhas 15g salsa

2509 aipo 250ml dgua 10ml vinagre de ervas
100g cenoura 1 folha de louro 257 azeite

1 cebola Sal e pimenta g.b.

Preparaca )

Coza a bet‘é‘aba inteir sal até

ficar al dente (aprox. 3 a cebola e a

cenoura finamente e refogue em azeite. Passe as
lentilhas por &gua, adicione-as ao refogado
juntamente com 250 ml de 4gua e uma folha de
louro e cozinhe até ficarem firmes (aprox. 30
min).

Entretanto, descasque a beterraba (pode usar
luvas para evitar manchar as mios) e corte-a em
cubos de cerca de 2 em. Frite os cubos de todg
os lados em éleo, tempere com sal e piment
reserve.

Escorra as lentilhas caso a agua ndo tiver
evaporado  completamente. Adicione  sal,

pimenta, vinagre e azeite envolva o preparado.

-

TRansition paths to gUstain,a'bIe legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the
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Declaracio Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 440 Kcal 105

Lipidos (g): 3
Dos quais

Saturados (g) 1

Hidratos de Carbono (g) 13
Dos quais

Acucares (g) 1

Proteinas (g) 6

Sal (g) 0,55

Alergénios Aipoe produtos a base de aipo

Para servir, disponha as lentilhas e os cubos de beterraba no topo

e decore com salsa picada. Opcional: adicione queijo creme.
. .
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Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 428 Kcal 102
Lipidos (gh 9
Dos quais
Saturados (g) 7

Hidratos de Carbono (g) 4
Dos quais

Acgucares ()

Proteinas (g)
F 5al (g)

« 3 ’ Alergénios

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the 20 e
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ERVILHAS
MARINADAS COM
CEBOLAS
CARAMELIZADAS

}ﬁ 6 porgoes

Ingredientes
5009 ervilhas
1,5L agua

Sal g.b.

1kg cebolas

125ml azeite

Preparaciao

Coza as ervilhas em dgua abundante. A medida que coze, baixe a
temperatura e deixe que as ervilhas se desfacam lentamente ou
coloque-as num liquidificador até formar um puré.

Para fazer as cebolas caramelizadas, aqueca o azeite na frigideira,
adicione as cebolas, tempere com sal e frite-as em lume médio-
baixo. Mexa regularmente até que as cebolas fiquem douradas.
Coloque o puré ainda quente num prato de servir e, com a ajuda
de uma colher, faca uma pequena cova no centro do puré e
coloque as cebolas caramelizadas.

Opcional: substitua as cebolas caramelizadas por cebola fresca,

cebolinho, alcaparras, sumo de limao, azeite e/ou oregaos.

<, FOOD.i%
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Declaracio Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 646 Kcal 154
Lipidos (g): 9
Dos quais
Saturados (g) 4
Hidratos de Carbono (g) 6
Dos quais
Actcares (g) 1 Ly oY
Proteinas (g) 12 v
Sal (g) 074 o)

Alergéniog Gliten de Trj

//,
L2
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GUISADO
MADRILENO

}ﬁ 6 porgoes

Ingredientes

2559 grdo-de-bico seco demolhado 120g cebolas pequenas com 2 cravos
460g carne de vaca (peito) 7509 repolho saboia

500g carnes de porco fumadas 2 cenouras em pedacos

600g 0ssOs com carne 2 alho-francés

4009 frango 4609 batatas novas

1 cabeca de alho inteira 2409 chourico ou outra salsicha fumada
2 folhas de louro 200g morcela/chourico de sangue
Preparacio

Demolhe a carne salgada em 4gua fria durante algumas horas antes de comecar
a confecdo. Num tacho grande, disponha as carnes, os ossos de carne e o frango e
tempere com alho, folhas de louro e pimenta. Cubra com dgua e deixe cozinhar.
Depois, adicione o grdo-de-bico demolhado e escorrido ao preparado e deixe
ferver em lume minimo durante 1h30.

Num segundo tacho, coloque todos os legumes, bem como os enchidos. Cubra
com 4gua, tempere com um pouco de sal e deixe ferver. No final da cozedura,
reserve o caldo, retire os legumes e os enchidos, corte-os e disponha-os numa
travessa.

Finalmente, retire as carnes, corte-as e sirva-as juntamente com o grao-de-bico

numa travessa a parte e utilize parte do caldo para regar os ingredientes.

<, FOOD.i
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Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 877 Keal 210

Lipidos (g): 4
Dos quais

Saturados (g) 2

Hidratos de Carbono (g) 37
Dos quais

Acgtcares (g) 2

Proteinas (g) 6

Sal (g) » 0,63
P cnios Aipo e produtos a base de aipo; Gliten de -

Trigo; Produtos & base de Cereais

’s Horizon 2020 research and innovation programme under gra
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SALTEADO DH}RAO
COM MASSA FRESCA

Ingredientes
250g grao-de-bico seco 20n'aze' em extra
1 aipo Sal e pimenta gb.

1 cebola )0g farinha (massa)
Folhas de louro g.b. igua ‘a)

-~

Prepara ' .
Coza o grio-de-bico com as folhas de louro, m* da
cebola e o aipo durante 1 hora. ‘

- ¥

Para a massa: Coloque a farinha na bancada, faca uma cova
no meio e adicione dgua gradualmente; amasse até obter
uma massa macia e elastica. Forme uma bola e deixe-a
descansar durante 10 minutos. Depois, com a ajuda de um
rolo, estique a massa até obter uma folha fina e corte-a em
tiras de 6cm de comprimento com cerca de 1cm de largura.

Frite parte da massa em 6leo bem quente.

Numa frigideira le a restante cebola em azeite e

<, FOOD.
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Declaragcao Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj1 305 Keal 312

Lipidos (g): o
Dos qua

Saturados (g)

Hidratos de Carbono (g) 51

Dos quais

Agucares (g

Proteinas (g)

Sal (g) 02

Aipo e produtos a base de aipo; Gliten de

Trigo; Leite e produtos a base de leite d
' s a base

de ovos; Produtos a base de Cereais.

Alesgéniosa .

~




CALDO DE
FEIJAO CARIOCA

}“ 4-6 porgdes

Ingredientes
1kg feijdo carioca 250g de polpa de tomate
50g caule de aipo 100g bacon (opcional)
120g cenoura grande 50ml azeite extra virgem

. 1 cebola Sal e pimenta g.b.
1 dente de alho Ramos de alecrim e sélvia
250g de massa pevide 80g Parmigiano Reggiano
Preparacio

Coza o feijdo. Entretanto, salteie a cebola, o aipo, a cenoura, 2
dentes de alho, bacon (opcional) e um ramo de alecrim em
azeite. Adicione a polpa de tomate e deixe cozinhar durante 10
minutos.

Triture metade dos feijdes e adicione este puré ao salteado

juntamente com a dgua de cozedura, deixando ferver durante
20/30 minutos. Depois, adicione a massa pevide, os feijdes
inteiros e deixe apurar. Sirva em tigelas, tempere com azeite,

pimenta e um ramo de alecrim.

%, FOOD .
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PIMENTOS
RECHEADOS
COM FEIJAO E
NOZES

}ﬁ 4 porgoes

Ingredientes
250g pimentos 45g paprika
3509 feijao branco 45g hortela seca
100g alho-francés 45g tomilho seco
100g cebola vermelha soml azeite
100g nozes 150ml dgua

Sal g.b.
Preparacio

Coza o feijdo. Entretanto, refogue a cebola e o alho-
francés em azeite. Assim que amolecerem, adicione
a paprika, o sal e as aromaticas secas. Deixe apurar.
Escorra e triture o feijdo - adicione dgua morna se
precisar de tornar a mistura mais maleével.
Adicione o feijdo triturado ao refogado, as nozes
picadas e tempere com sal.

Abra os pimentos, retire as sementes e coloque o

recheio que refogou. Aqueca uma fridigeira com

um pouco de azeite e salteie ligeiramente os
pimentos recheados. Termine a confecéo dos

pimentos no forno durante meia hora a 180°C.

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received fund
European Union’s Horizon 2020 research and innovation programme under grant agreement



Declaracdo al por 100g

Kj 794 Kcal 190

3
O

Hidratos de Carbono (g) 28

_ Dos quais

S 2.
Proteinas 14

Sal (g) 0,29

Alergénios Nozes




Kcal 103

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the 30
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ESMAGADA
DE FEIJAO

}“ 4 porgoes

Ingredientes
2504 feijdes branco e feijdo verde 250g bacon seco
2. dgua 400g Salsicha fresca
500ml caldo legumes 5009 batata
50g cebola descascada 50g manteiga

Sal e pimenta g.b.
Preparaciao

Aloure as cebolas na manteiga, adicione os feijdes, o
bacon e deixe cozinhar. Adicione o caldo de legumes.
Coza as batatas num tacho & parte e adicione-as meia
hora antes de terminar a confecdo desta mistura. Retire o
bacon e as salsichas e esmague os feijdes com as batatas.
Tempere com sal e pimenta e sirva o puré de feijio com o

bacon e as salsichas.

Sugestdo: use batata doce e salteie o bacon em tiras finas

na esmagada.

<, FOODu
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% 4 porgoes

GUISADO DE
FEIJAO BRANCO

Ingredientes

500g feijdo branco Sal e pimenta g.b. -
1 cebola 30g hortela

1alho 309 salsa fresca

1 cravo 1 folha louro

5g paprika 30g malagueta

20g azeite

Preparacgao

Coza o feijio com uma folha de
louro e pimenta preta. Adicione as
malaguetas depois de terminar a
cozedura.

Salteie a cebola picada em azeite
juntamente com o alho e a paprika
seguida,

e deixe apurar. De

adicione o feijdo cozido ao
refogado, tempere com sal e mexa.
Leve ao forno e deixe dourar,

evitando que os feijdes sequem

Decore com hortel e salsa fresca.

«-“‘

o
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DeclaragdodNtitricional por 100g _ .«
N >

Valor Energético Total Kj 363 Kcal'8'7'
a8 +“Lipidos (g): 473 .
- i Dos quais i
Saturados (gF* 2
Hidratos de Ca&fﬁqo (9) 10

[f; Dos quais ]

Actcares (g) 1ol
“Proteinas (g) ¢354

Sal(g) ﬂ}}ﬁ'o,go

Alergénioss: ¢
e

.;“
.y

v
M
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AVELUDADO DE
LEGUMINOSAS

}ﬁ 4 porgoes

Ingredientes

2509 ervilhas 50g cenoura

1504 feijdo e grdo-de-bico 50g pdo torrado em cubos

1L caldo legumes 2 dentes de alho

50g aipo 5ml azeite virgem extra
Sal e pimenta g.b.

Preparacio

Coza as ervilhas, o feijdo e o grdo-de-bico. Depois, reserve as
ervilhas e o grao-de-bico e triture o feijdo. Numa tacho, refogue
os alhos, a cenoura e o aipo em azeite até amolecerem. Adicione
o grdo-de-bico, as ervilhas, o feijdo triturado e o caldo de
legumes e deixe cozinhar durante 10 minutos.

Servir no pao a moda de Serra de‘Conti

Corte a parte superior do pdo, que serd a “tampa“ da sua sopa, e
retire o miolo. Regue a sua “tigela de pao“ com um fio de azeite,

sirva a sopa e decore com pimenta preta e cebolinho.

Declarac@o Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 259 Keal 62

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

Hidratos de Carbono (g) 8
Dos quais

Actcares (g) 3

Proteinas (g) 6

Sal (g) 0,19
Aipo e produtos & base de
Alergénios aipo; Gluten de Trigo;

34

Produtos a base de Cereais



~’, FOOD
Euilst PURPWSE



SOPA DE LENTILHAS
COM DAMASCO SECO

}ﬁ 4 porgoes

Ingredientes

2509 lentilhas 40-50g manteiga
5ooml dgua fria 25g nozes

50g damascos secos Sal e pimenta g.b.
1-2 cebolas picadas Coentros g.b.
Preparacao

Coza as lentilhas e demolhe os damascos em &gua
morna durante 15 minutos.

Numa frigideira, refogue a cebola em manteiga e junte
os damascos demolhados e escorridos. Tempere com sal
e pimenta. Adicione as lentilhas cozidas a este
preparado, adicione as nozes picadas e ferva durante 10 a
15 minutos. Retire-o do fogo e decore com lentilhas e

damasco seco picado.

Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj632 Keal 151

Lipidos (g): 6
Dos quais

Saturados (g) 1

Hidratos de Carbono (g) 15
Dos quais

Acucares (g) 3

Proteinas (g) 8

Sal (g) 0,55
Alergénios Nozes

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the
European Union’s Horizon 2020 research and innovation programme under grant agreement No. 727973



<, FOOD.i%
Eurest PURP%SE



Declaracdo Nutricional por 100g 4

> Valor Energético Total Kj1843 Kcal 440
: Lipidos (g): 39
~ Dos quais
Saturados (g) 9
Hidratos de Carbono (g) 20
Dos quais
Agucares (g) 10

2
0,81

Proteinas (g)

Gluten de Trigo; Produtos a

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has Té
European Union’s Horizon 2020 research and innovation programme under grant ag



3“ 12 por¢des

Ingredientes
Massa
440g margarina

175g acucar em po

TARTE DE
MERENGUE DE LIMAO

Creme
280g agucar

400g sumo lim&o

65g amido milho

4009 feijao branco

130g aquafaba

1 c.c. fermento em pd

600g farinha trigo ~ 100g dgua 1209 dleo coco 2009 acucar
Sal g.b. P6 de acafrio g.b. 5g dgar-agar
80g agua
Preparacgio
Massa

Misture a margarina, o acucar e uma pitada de sal. Adicione a farinha e amasse um pouco,
levando a massa a descansar durante 30 minutos. Depois, estique a massa até ficar com uma
espessura de a 3-5 mm, corte em formato circular e coloque numa forma de tarte. Espete um
garfo na massa e leve ao forno a 160-170° C durante 15-25 minutos ou até ficar dourada.
Creme de Limao

Leve o acucar, o sumo de limdo, a 4gua e o amido de milho a ferver durante alguns minutos,
mexendo sempre que possivel. Coloque o feijdo previamente cozido com o éleo de coco numa
liquidificadora, adicione o preparado anterior ainda quente com um pouco de acafréo e triture
uniformemente. Coloque o triturado diretamente nas bases para que arrefacam e, entretanto, bata
a aquafaba (a d4gua do feijio) com o fermento em pd numa taca de metal até conseguir picos
firmes. De seguida, leve o acucar, a 4gua e o agar-dgar ao lume a ferver até que atinjam a
temperatura de 121° C; verta cuidadosamente pela borda da taca de metal e bata tudo a baixa
velocidade durante alguns minutos. Quando terminar, tranfira a mistura para um saco de
pasteleiro e coloque-a por cima da massa. Por fim, queime a superficie da sua tarte ou decore

com raspas de limao, frutos vermelhos e/ou pistachios laminados. Reserve no frio.
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‘Declaracdo Nutricional por 100g

e

~ Valor Energético Total Kj1521 Kcal 364
Lipidos (g): 17

Dos quais
& Saturados (g) 9
J ; \ Hidratos de Carbono (g) 44
b » Dos quais
Acucares (g) 29
Proteinas (g) 8
Sal (g) 0,17

Gliten de Centeio; Produtos
Alergénios 4 base de Cereais;Ovos e
produtos & base de ovos

- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the 40
European Union’s Horizon 2020 research and innovation programme under grant agreement No. 727973




TARTE DE FEIJAO
MANTEIGA

}“ 8 porcdes

Ingredientes
400g farinha

4 gemas de ovo
200g acucar branco
200g banha

300g ricota

Preparacgdo

3 gemas de ovo 2ml esséncia de flor
2 claras de ovo de laranjeira

1c.c. canela em po 200g feijdo manteiga
200g acucar cozido com 2 c.s. de

60g fruta cristalizada actcar branco

Para preparar a massa, junte a farinha com as 4 gemas de ovo, o acticar e a banha.

Misture tudo muito bem e deixe repousar no frigorifico durante 30 minutos.

Para o recheio, peneire o queijo ricota e misture com o acucar, as 3 gemas de ovo,

uma a uma, os feijdes cortados, a canela, a esséncia de flor de laranjeira e as frutas

cristalizadas.

A parte, bata as claras de ovo até formarem picos firmes e envolva-as

cuidadosamente no preparado anterior.

Retire a massa do frio e molde-a até que tenha a espessura perfeita para forrar uma

forma de tarte com aproximadamente 28cm de didmetro e coloque o recheio por

cima.

Opcional: retire o excesso da massa com uma faca, estique e corte em tiras;

entrelace as tiras na superficie da tarte. Leve ao forno a 160° C durante 50 minutos.
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- TRansition paths to sUstainable legume-based systems in Europe (TRUE) has received funding from the 42
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GELADO DE FEIJAO
BRANCO

@} 2 porgdes

Ingredientes
1 banana
309 feijao branco, cozido

509 fruta congelada a escolha

Preparacio

Corte a banana em fatias e coloque no congelador

durante, pelo menos, 5 horas.
Mais tarde, triture as bananas congeladas juntamente
com o feijdo cozido e a fruta até ficarem cremosas.

Sirva imediatamentel!

Declarac¢ido Nutricional por 100g

i Valor Energético Total Kj 496 Kcal 118

b Lipidos (g): 0
Dos quais

Saturados (g) 0

Hidratos de Carbono (g) 23
Dos quais

Actcares (g) 14

Proteinas (g) 5

Sal (g) 0,03
Alergénios :
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SORVETE DE ERVILHA
COM CREME AZEDO

3&‘ 6 porgdes

Ingredientes

100g acucar

100g &gua

3009 ervilhas frescas
2009 creme azedo

Limas (raspa e sumo)

Preparacio

Leve o actcar e a dgua ao lume até que se forme uma calda. Retire do
lume e deixe arrefecer.

Triture as ervilhas numa liquidificadora e passe por uma peneira até
obter um creme uniforme. Adicione os restantes ingredientes, misture
bem e coloque numa maéaquina de gelados ou num recipiente

apropriado para ir ao congelador durante 8 horas.

Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total K] 385 Kcal 92
Lipidos (g): O

Dos quais

o

Saturados (g)

Hidratos de Carbono (g) 18
Dos quais
Acucares (g) 16
Proteinas (g) 4
Sal (q) 0.16

Leite e produtos a base de

Alergéni ite (inclui
Crgenios leite (incluindo Lactose)
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Declaracdo Nutricional por 100g

Valor Energético Total Kj 790 Kcal 189

Lipidos (g): 10
Dos quais

Saturados (g) 2

Hidratos de Carbono (g) 18
Dos quais

Acucares (g) 2

Proteinas (g) 7

Sal (g) 2,30

Alergénios -

d
(s
| oA

it
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SNACK DE GRAO

}5 4 porgoes

Ingredientes
200g grao-de-bico 10g agtcar mascavado
25g manteiga sml vinagre

Sal e pimenta g.b.
Preparaciao

Coza o grdo de bico até amolecer; escorra e reserve. De seguida, aqueca uma
frigideira grande, derreta a manteiga e salteie o grido-de-bico durante 2-3

minutos. Sirva com sal e vinagre ou acucar mascavado. -

a - > i
Dica: Adicione uma cplher de ,
-

ché de rum ao agtcar mascavado.

{ -
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LEGUMINOSAS

ALIADAS NO COMBATE A
CRISE AMBIENTAL

Auto-fertilizantes

As leguminosas tém a capacidade de captar
'@' o azoto atmosférico, fixando-o no solo, e de

solubilizar o fésforo pré-existente.

Impacto Ambiental

uso de adubos sintéticos

% emissdo de gases de efeito estufa

contaminaco dos solos e da dgua

Rotacdo de Culturas

( l} Mesmo apés a colheita, os beneficios do

cultivo de leguminosas permanece!

fertlidade e estrutura dos solos
biodiversidade dos solos

propagacdo de doencas/pragas
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