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O OSSO PROPOSITO. .. Viser com Sadde!

PROVOVER tidbitos alimentares sauddveis é um dos V' possuem bacro teor caldrico, contribuinde para a perda

objetivos da educacdo para a dadde em contexto escolar, para de peso;

além des demace. V' tom fithas, minenace e uitaminas que ajadam ao bom
funcionamento do organiomo,

/mMaWWmdammm;
o dmbite da temdtica ~rHeimentacio Sauddvel” e, sabendo- V' o do abts tewr de dgua é foute de bishatacis do coro;
se da importancia do condume de vegetais e de legames, 7 s e s _ . oo .
GRS R O CLLTI0 @ DT LT o e diominaem o nidca de desenvoluer certas doencas, como as
ealadas sauddveis, com a participacio empentiada doe alunos icas ¢ o diabetes. ’

¢ dacented. V' digenem - se napidamente;
V' 4Ge de confecio ripida, apée ama boa higienizacio.

Ana Lima- Catarnina #gostinkio-Dinarte Pimentel- Sonca Yasconcelos- Suzete Cimara
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Salada de arroy e salmao

Tngredientes Preparagio
v 200 ¢ de arnoy; Coza o arnoy wama gravde gquantidade de dgua. Enguante cose, conte o salmao
v 550 g de salmdo defumado; em pedacos. Frite-o napidamente numa fnigideira, adicione as semented ¢ ad
v 5 collhenes de sopa de agecte; wnozes e mistane condtantemente até ficarem tostadas. Para o molhe, misture o
v 2 collencs de sopa de nozes picadas; agecte com o mel, acredcente o sal e as edpecianias. Edcoma o avos e deive que
v 1 colher de sopa de mel; esfrie. Na taca. cologue o arnoy, o salmdo ¢ as dementes com as nozed. Regue
v 2 colhenes de sopa de sementes de abobera cu ginassol (sem || com o mollo e mistune.
cascal

v Uma pitada de cominho (opcional);

v Sal, pimenta e ervas frescas de oua preferéncia. Daarte Cémara Sousa
Valon nutvicional
(Real) (4) (4] (4)
600 54.5 .5 0.4 24.5
EBIN] de Fenacs da Ajuda Pré -4




Salada de atum com feiido-frade

Tngredientes Preparacio
v 500y de feiido-frade; Cosem- e 04 fecfoes e 0¢ ovos.
v 5 latas de atum, Escorne-ve o atum. Picam-se as cebolas, o fimentao e a salsa.
v 2 cebolas grandes; Miotunam- e wam necipicnte 0d fecjoes, o atum, od ouod partides, as cebolas, o
v 1 pimentao vermeltio; flmentdo e a saloa.
v Salea pécada, a gooto; Tempena-se com o ageite ¢ o vinagre ¢ volta-de a mexer.
v & ouos; Serwe- e fréa.
v 1 dl de azecte;
v Yinagre a goste.
Valdemar Sdlva Rebelo
Valor nutvicional
(Reat) () (4) (4)
542 356.9 24.5 6.2 55.¢4
EBII de Fenaso da Ajuda Drii-8

artim MWledeinos Soares




Salada de guecso fresco e frango

Tngredientes Preparagdo
v 1 alface; Tempere o frango com limdo, alho e wm poaco de sal. Em seguida. grelhe o
v & tomates cherny: pects de frango.
v 6 cogumelos frescos; Lave mucte bem a aljace. 0o tomates, 04 cogumelos e corte-o0s a deu godto.
v 1 guecso fresco: Corte, tambem aos cabios o gueise fresco e o frango.
v 50 wl de vinagre: Cologue o vinagre wum necipiente juntamente com o agecte ¢ 08 orégdgos. Mistune
v Orégdoe a goste; 0¢ cugnedientes todos ¢ negue a den goste com o molhe de vinagre.
v e peits de frango:
v 3 collhenes de sopa de ageite:
v Sal: Mania Medecnos Lopes
v Limdo.
Valor nutvicional
(Reat) (4) (4) (4)
289 54.2 9.0 1.5 5.9
EBI|)T Profescor Ambncio da Cémara Leite Pré - Escolar




Salada de Atum com jecsio-frade

Tngredientes Preparacao
v 500 g4 de fecido-frade cosido: N necipicate. juntar todos oo ingnedientes e temperar a gosts,
v 1 cobola nova picada ; Numa travessa., dispor as folhas de aljace. colocar o preparnade ¢ decorar com
v 2 latas de atum ; wm naminko de salda fresca.
v 1 pepina aos cabos;
v & nodelas de anands pficadas,
v 1 cenoara raspada:
v Ageite ¢ vinagre de winko brance g.b;
v Plmenta preta, salea picada e eal ¢.4 . Sara Redrigues
Valor natvicional
Catonias | Puoteinas | #. Cabons | Fithae s
(Real) (4) (4) (4)
¢ & € 509 25.7 5.6 5.8 2.0
\ v ;
\ L N
\. - ‘
EBI|)7 Prof. Manuel Jacints da Poute Pré-A4

Sara Redrigues




Tngredientes Preparagio
v 1 pacete de nozes; Pigue frimeino o queiso aos calos para ¢ edcomends o doro e redenve.
v 2 macds vermellas; Lave a alface e deive escomer bem.
v 1 alface peguena; Descasgue as magde, pigue em pedacos fequense e, em deguida, a aljace e as
v 1 queiso de vaca ou cabra (brance): wnozed grodseiramente.
v Same de l limao, Junte a aljace ji picada ao preparade.
v Zou S colhenes de sopa de mel. Numa tigela. cologue as collienes de mel ¢ o sume de limdo, mexa para envoluer

bem 00 doce ingredientes.
Por dltimo, junle o gueiso ao freparade ¢ negue com o molho. Se godtar de

Gudllienme Pereira Marcal
| Yalor nutricional
Caliae | Puoteivas | #. Cabows | Fithae Gordura
(Real) (4) (4) (4)
545 7.6 47.4 7.6 55.9
EBI|07 Prof. Manuel Jacints da Poute Dré-B

Wicaela Martins Pacteco

11




Salada de pera e guecso

Tngredientes Preparacio
v 2 folhas graundes de alface verde: Retine o tale da alface e conte a aljace com as maos. (Yologue-a numa taca e
v 4 fatias de presunts de peito de peru adicione 2 collenes de opa de vinagre branco e dgua, para desinfetarn. Remova
v 300 gramas de quecie mussarela. a dgua ¢ escona bem a alface. (orte as fatias de presunte de peite de peru em
v 100 gramae de queiso parmeddo; cabos de tamanto midio. (orte o queiio mussanela em cabos médios. HNuma
v  Sal; taca, cologue ama camada de alface e junte, for cima, am fouco do fresunto
v Pimenta. de peite de peru e queiie mussarela. enescente outra camada de alface, guecjo
maddarela e o nestante fresunte de peite de pera. tdicione ama colher de sopa
de queco parmeddo e dwa.
Goucalo Medeinos Pereira
Valor nutvicional
_ Caloriae Proteinas | H. (Carbono Fitras Gordara
R, (Zeal) (4) (4) (4)
AN 355 30.9 27 0.5 22,9
EBI17 Pro. Wanuel Jacinto da Poute Dri-(

Anabela Silva Pacteco




Salada de Frange

Tngredientes Preparago
v AYace: Lavar bem a aljace. o pimentdo, a wectarina e 08 cogumelos. Descascar a
v Cemoana; censana ¢ nadpan; cortar o fimentdo e a weclanina em pedacos. (Yoger od ovod ¢
v Plimentdo; deseased - los.
v Ouve cogido; Saltear 0o cogumelos com ageite, sal, pimenta e oréggos. Desfiar 0o restos do
v Hectarina: Nama saladecra, mistanar todos 0o ingredicates.
v (ogumelos.
David da (osta Brance
Valor nutvicional
- ‘ Calonias | Proteivas | . Carliows | Fibnac Gorduna
@ b o (Real) (4) () ()
@ ( ger 2r.5 4.0 355 7.2
S
e A
/ N
\ 0
EBI|)7 Padre Dr. Laudaline da Cémara Mouis de Sd Pré-A4
David da (osta Branco 77 ’ * “
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Tngredientes Preparagio
v 1 alface médca: Lave e teque todos 04 ingredientes. Retire a cadea ao fepins e ad demented ao
v 2 tomates maduncd; pimentio, Nama saladeina cologue a aljace picada. o pepine em rodelas, a
v 2 latas de atum em dgua cebola e o pimentio em juliana e 08 tomates em fatias. Edcova o milho ¢ o
v 1 pepine médio; atum e acredcente 4 salada. Tempere a salada com o sal, o ageite ¢ o winagne a
v 1 cebola média; godte ¢ mexa muito bem.
v 1 pimentao; Eotd pronta a senr,
v 1 lata peguena de mdilho:
v Sal . azedte e vinagne a godls.
Aouse Pacteco Woncy
Valor nutvicional
Calonias Protecnas #. (anbone Fithao Gordana
(Real) (4) (4) (4)
26l 26.0 285 6.2 6.5
EBIYT Padre Dr. Laudalino da Cémara Monsy de Sd Pré-B

Afonso Pacheco Wonis




Salada de Frange

Tngredientes Preparagio
v 4 peitos de frango: Tempere o frango com noomanintio ¢ sume de lima.
v 100y de massa grossa; Cologue dgua e sal wam tacke e guande estiver a ferver coza a massa durante §
v 2504 de tomate cherry: minatod. 4408 a cozeduna, escoma e padde for dgua fria.
v & cenoanas; Coza o peite de frango ¢ conte-o em pegquenas toras. (Zoza o milho e apos a
v 2004 de milho congelado: cogedana edcoma-e e pasde-o for dgua fria.
v 240y de aljace: Descasgue a censuna. lave-a e raspe-a. Lave a aljace ¢ o tomate. (orte a
v 50y de nozes. alface em juliana.
v 4 collienes de sopa de sementes de girassol; Nam prate, cologue a alface. a massa, o frange, o milhe, a cencara ralada. o
v 1 colter de sopa de sal: lomate chery, as wezed, ad dementes de ginassol e lemperne com ageite.
v & colheres de sopa de nasmanintio; Eotd pronte a serir,
v 2 limas;
v 4 collhenes de soppa de azecte. Tomde da Recha Bainos
Valon nutiicional
Z Calorias Proteinas | #. (arbous Fibras Gordura
(Reat) (4) (4) (4)
= %6 2.7 28.4 4.3 20.7
EBI)] de S. Brde Pré-4

Felder Rapose Oliveina
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v 1 cebola nova; Lave a cebola, o repolhio, a alface ¢ a macd. (Porte-o¢ a deu godto.
v %fw,éa%a'wxo' ZW“M‘{@W'
v & folhac de alface; Junite todos oo ingredientes e tempere a seu godto.
v 1 maca verde; Prouta a senvin,
v 1 peits de galinka cozido;
v Hogee picadac:
v Améndoa picada.
v Ahedte, sal e limdo.
Gaspar Wlele Catral
Valor nutricional
4 £ Caleriae Proteinas | #. (Carbouo Dibrae Gonduna
1 wiah 70 10 s (Real) (5) () ()
i mﬂrﬁ g Kb 7. ,/ 336 19.8 28.5 7.2 5.4
v / ¥ /
74
,‘
EBI)7 de Fenaie da Ajuda I° Ao

Gaspar Melo Catral




Salada de camardo

Tngredientes Preparagio
v 250 ¢ de massa em edpinacs; Coze-te a massa (espinacs) wuma panela com dgua. Depocs de cogida escorre-
v 100 ¢ de tomate, ¢ a nedtante dyaa.
v 100 4 de couve-{lor: Em outra panela, leva-se ao lume, a cebola, o alho ¢ o pimentdo ficado com o
v wmetade de am pimentao; agecite. Janta-se a couve-flor, o tomate, o camarndo, e, for fim, a fimenta
v 200 ¢ de mislo de camando; preta. Decva-de coger 00 legumes, sempre a mexer. Finalmente, junta-de a
v 1 cebola; massa (espirais).
v 2 dentes de alho, Coloca-se nama saladeina o preparade e senve-de.
v 1 fio de ageite;
v 1 pitada de pimenta preta
Mateus Woniy Ferrecna
Valor wutvicional
» = Calonias Protecnas #. (Carbone Fibnao Gordana
, (Real) (4) (4] (4)
5635 5.2 sez2 3.1 52
|
\\\‘
EBI|)7 Profecsor Améncio da Cimana Leite I° Ao

17




Salada de salméao, espinafres, pepino e molho de cogunte

Tngredientes Preparagio
v doés lembos de salmado; Tempere o salmao com pimenta, sal e o samo de meco limao.
v am lomin (suma); Wuma, frigidecna antiadenente, grelhe o salmdo, corca de & min, de cada tada.
v ama de espinafres. Numa tigela, mistane o iogante com o sume da outra metade do limdo, o sal, a
v am pepine; fimenta, o celolinko e a hortela (molho).
v doce ogantes gregos dem acdear Numa saladeina, cologue os espinafnes. o salmae de laseas, o pepine fatiado e
v ama coller de cebolinko picado; a cetola nova laminada.
v ama colher de sopa de horteld picada Antes de servin, verta o molho for cima.
v ama cebola nova;
v el e pimenta ¢.6. Yoana Peirete Careine
Valor nutvicional
Calonias Protecnas #. (arbone Fibnao Gondara
(Real) (4) (4) (4)
395 57.6 7.8 58 6.5

EBI)T Professorn Manuel Yacinto da Poute I° Ao




Tngredientes Preparagio
v coave-flor; Cosa 00 legumes e quande estes estivenem cozidos escomna-o¢ deivando areefecer.
v 4 batata; De teguida conte as censunas em palites, a couve-flor, a¢ batatas ace
v 4 ove cogido; guadnados e o fiambre em forma de palites. O ove ¢ cortado em quaries.
v 100 erithas; Numa saladeina deite as batatas, as censuras, as ewdithas, a couve-flor, o
v 1 cenouras; feambre e oo pimentos. Mistune tudo, tempere a salada com agecte uirgem.
v & fatias de fiambhre; wnagre balodmico e a pimenta a godte. Envolva tude mucte bem.
v 1 pemento, Evfecte a salada com o ove cozids e azeitonas.
v 1 colher de sopa de agectonas;
v 1 colher de sopa de azecte vingem
v plmenta; Matens Sctva Botelto
v winagre balsdmico.
Valon wutvicional
Calorias Protecnas #. (Carbous Fibnas Gorduna
(Real) (4) (4) (4)
Si4 4.4 555 6.1 2.9
Pe. Dr. Laadalino da (Camana Moeniy de S 1°e2° #uo

ateus Sclva Botello

19




Salada Primavera

Tngredientes

Preparacao

v 5004 de aroz: Coza o arnoy e deirve aviefecer.
v Ay (oza 0 bricolos a vapor ¢ nesernve.
v Salg.é.: Cologue 00 nestantes ingnedientes numa taca, juute o arwoy frio, oo bricolos e
v 1004 de brocolos: envoloa com a ajuda de ama espdtala.
v 50y de milho: Sowa.
v Vinagre:
v 400g de fecido venmellio cogido:
v 504 de alyas chinesas (demolhadas)
v 100y de cogumelos laminados.
v 50y de améndoa laminada e tonada
Wm el
g " Catorias | Proteinas | B, Corllons | Pibras | Gordarna
kS5 £ (eal) (4) (4) (4)
[ NN ‘\ 516 "7 57.9 57 5.1
N (‘5 39 A ‘
N ﬁ:«“\ ) {‘L,‘f ¥ }.,,.‘ f{‘\‘:\:;" :
= [0 EBI|J7 de Sio Buds I" ¢ 4 Auo

Yosé Lima e Manuel Mota




Tngredientes Preparacio
v AYace; Lavam-se todos oo vegetais e contam-de em pedaced feguenas,
v 1 cenouna: Pic-ce o frango a cozen, depois de cozido desfia-ce.
v 5 colhenes sopa de Wilho Coloscam- e todos 0o vegetace numa taca. junta-de o fdo tovade em frequencs
v Espinagres: pedagas e o frango desfiado.
v 1 fatia de fae tornado Por fim, tempera-de com agecte, winagre e sal a godte.
v 1 pecte de frango; Bom apetite!
v 1 colher de chd de azecte
v Yinagre:
v Salg.é.. Anabela Felix
Valor nautvicional
Calonias Protenas | #. (arbous Fibras Gordura
(Real) (4) (4) (4)
i3 52.0 26.2 5.0 9.4
EBII de Fenaso da Ajuda 2 E

21




Salada de atum

Tngredientes

Preparacao

v 1 cangete: v 200gn de massa de Lave todse 04 legumes muite bem e numa taca corte a cangete e rodelas, oo
v 1 pimento vermelho; “cotovelo " fimentos ase cubos peguencs e nale mucte bem as cenounas e o nepollio noxo.
v 1 pimento vende v 2 latas de atum; Eutretants, cozinhe a massa conforme as indtrucaes da embalagem, e, coza 0d
v Tomate chery a godte; v deliccas do man ouos em outro tacho. Depois de cogida. escoma a massa, cologue na taca com 6o
v 1 lata de milho; (opcional) ; legumes ¢ junte o tomate chovy. Escoma o milho e o atum ¢ cologue tudo na
v Weio nepolho noxe. v eal g.b.: mesma taca. (lorte 0o ovos de aconds com a dua frefenincia.
v 2 cenoanas; v ageite g.6. Tempere tudo com agecte, wm pouco de sal e vinagne balddmeco.
winagre balddmeco., Sewa de seguida.
Bom apetite!
Valon nutvicional
A G Calorias | Proteinas | #. Carbons |  Fitao Gorduna
AN b (Reat) (4) (4) (4)
o Vi 449 25.8 59.3 59 1.6
_y'\,‘ W i {;
‘I{ . E'\ l;.,“) I‘
| ieR ‘ i
-4t /}y A A )
Escola EBINT Prof. Ambncio da Cimara Leite 2'®




Salada: Feijao-frade com atum

Tngredientes Preparagio
v 1 lata de fecido frade cozido; Abra a lata de fecido-frade cozide. escoma a dgua, paste por dgua fria e
v 1 tomate: cologue-o dentro de uma saladena. Lave o tomate ¢ conte-o em pedacos wio
v 1 pepine; muito feguenod.
v 1 lata de atum em conserva; Descasque parcialmente o pepine ¢ corte-o do nedelas. Pigue a cebola e junte o
v 1 guecio brance fresco; atum escoviido. (Yorte o queiso branco fresco aos cubos.
v Yo cellola média; Tempere com sal, agecte e vinagne. Poluilhe com orégdos.
v 5 ouoe cozidos; MHisture todos oo cugredientes. Decore com 00 ouoe cozidos do rodelas.
v Onégdos ¢.6. ; Sowa a salada fria,
v Salg.é.:
v Ageite para temperar. Beatniy Botelho Sclva
Valor nutvicional
Caleriac Proteinas | H. (arbono Fithao Gonduna
(Real) (4) (4) (4)
558 7.5 8.0 4.4 9.2

EBI)T Professorn Manuel Yacinto da Poute 2®
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Salada guinoa e legumes

Tngredientes Preparacio
v 250 g de quinoa; v 1 cebola roxa peguena; Lave bem a guinoa com dgua covente.
v 2 canecas de dgua; v 1 colher de sopa de sume de | (ologue-a numa panela ¢ adicione Z canccas de dgua. Deive ferver e. de
v 250 ¢ de brocolos; limdo; seguida, bacive o bume. Deive cogintiar durnante cenca de 12 - 15 minatos.
v 1 cenvana peguena; v eco namo de coeutros Escoma a dgua ¢ reserve a guinoa.
v 1 cangete pequena; (opcconal) ; Lave bem 0o legumes e descasque a cenoara.
v 1 pimente amarelo. v 2 dentes de alho: Numa frigidecna saltece oo legumes com agecte, até ficanem maccos. Tempere

v 1 colher de ¢opa de azecte;
v Sal e pimenta ¢.¢6. .

com sal, pimenta ¢ sumo de lmdo a goste. Envolva a quinoa e, foor fim. 0o
coentrod

Swa gueate ou fria.

Lawa Camboia
Valor nutvicional
» - . .. gd'&wm pmm ‘Z/ gdﬂ&ﬂd 74%144 W
) v (o P (Real) (4) (4) ()
iy B .)» 3 -)L 215 7.4 57.3 52 5.1
EBIY de S. Budo ©5" B

Leouor Moncy




Salada de salmio fumads

Tngredientes

Preparacao

v 1 alface:

v 1 tomate;

v 1 molho de ndeala;

v 1 maca;

v 250 ¢ de salmao fumado;
v 1 cebola;

v 2 dentes de alho

v & coltheres de sopa de cabos de pio tornado;
v 1 colher de sopa de azecte:
v dnagre;

v ol

Lava-e a aljace. o tomate ¢ a ndcala, pica-se a cebola e o alho e corta-ce o
tomate em cabos. Depocs, descasea-se a macd e conta-de em gomod finod.
(oloca-ce a cebola e o alho numa saladecra, junta-de o azecte, o unagre e o
0al e mistuna -de muito bem. De teguida, adiciona-de o tomate, a macd, od

cabos de pao torado e o salmao.
o thora de seruin adiciona-se a alface e a ricata.

Newga Hmaral Soance

. - <6
A &5 5 &
<Ay af X
o~ 5 <
v &£ -
- = &
gt 4 ¥ 5

Toac Moniy Seanes

Valor wutvicional

Protecnas #. (arbono Fithao
(Real) (4) (4] (4)

269 56.7 5.5 3.1

53

EBIG] de Fenais da juda

3 A4
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Salada Verdo

Tngredientes Preparagio
v Folhas a goote (alface, ndecla, acelya e agrido) : Fowe a ealadeina com as folhas. Aerescente a couve noxa e a cenouna ralada.
v Yo lata de milho; Wioture 00 restantes ingredientes num recipiente & fpante ¢ cologue na satladecra.
v Yo chdvena de caliintios de pecto de pera; Para preparar o molho, bata vigorssamente todos os iugnedicntes com uma
v (Couve rora; coltiern. Regue a salada e srva de seguida.
v Cenoara ralada;
v 3 colhenes de sopa de cebola picada; Bom apetite!
v 1 colther de sopa de pimento vermeltio contado em cabintios;
v Zueijo magro em cubinkod;
Para o mollo:
v Zeolhenes de chd de azeite:
v 1 colher de ¢opa naca de winagre. ;Jngeéa?mm
v Sal a geste,
Valor wutricional
» « Calorias Proteinas | #. (arbono Fibnas Gorduna
: (Real) (4) (4) (4)
278 19.4 36.7 7.8 5.4
\ EBI|)7 Profecsor Améncio da Cimana Leite 3

Amélia Oliveira




Salada de Marisco ¢ Ovas

Tngredientes Preparacao
v 8004 de ovas de v Ve pimento verde: Cosa as ovas em dyua e sal danante cenca de 40 minutos. Na mesma dgua coza
bacaltban; v Yo pimento venmelho, 04 camandes dunante cinco minatos, (lorte as ovas em nodelas e misture com o
v Sal: v Pimento; camando, Yunte as delicias do mar, a cebiola, 0o coentros ¢ 0o frimentos, tude
v 500y de camardo; v 1 dl de agecte: ficado.
v 200y de deliccas do man: | 2 limdo (sumo) ; Tempere com sal e pimenta, com o agecte e o sumo de limdo
v Folhas vendes v 5 ouoe cozidos. Decore com o ouo cozido.
(decoracde) ;
v 1 cebola;
v Ceeutros; Matens Clandine Bulhies
\~ Valor wautvicional
O : Calorias Protecnas #. (Carbono Fibnao Gordana
= & /@ {% (Reat) () ) (4
e = 473 50.1 6.4 1.0 29.9
k _\,7'/,\"/ ) )
\& 4 . EB1/9 Professon Mansel Jacints da Poute > e
Watens Clandine Bulhies
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Preparacdo

S N N N N N SR NN
Ny

Cosa o bacallan, retine-lhe a pele e as espinkas ¢ lasgue-o. (osa também oo
cuoq.

Euntretants, abra a lata de fecjdo, escoma e paste por dgua fria. Descasque a
cebola e 0o alhos, pigue-os e nesenve-os. Escollia ¢ lave a salda ¢ a aljace.
Pigue a salsa.

Cologue wuma travessa o feciio e o bacallau. A parte faca o molho: mistune a

0.50 dl de vinagre: cebola, s alhes, a saloa. o agecte, o uinagre, o dal e a pimenta e deite sobre a
g.¢. eal e pimenta; salada.
{ name de salsa: Poluclhie com 00 ouos picados. Enfeite com folhintias de aljace e srwa fréa.
[ alface.
Vasco Sctva Soearee
Valor nutvicional
727 Q) ~ Calornias Phroteinas #. (Carbone Fibrnao Gorduna
¥ =~ >\
; @ (Real) (4) (4) (4)
o) I EY% 53.4 2z 5.9 19.4
P <
\\\ /
E.BUYIT. Pe. Dr Laudaline da Cimara Moniy de Si 3%

YVasco Silva Seares




Salada de Masoa

Tngredientes Preparacio
v 100 ¢ de massa integral; Refoga-ce a cebola. o alhe ¢ o agecte.
v 1 lata peguena de milho: Pic-te a massa a cozer. Depocs de cozida escore-de.
v 1 cenoana; Toutro necipiente, nefoga-de o frango contado acs bocadinkos com a cenowra. e a
v eal g.b.: deguin junta - e o lomate acd cubiinkod.
v 1 peite de frango: Depocs de tudo nefogade. mistunam-se todss 0s ingnedientes, nde esguecende de
v Y celola; 4o o millo e colocar oo Tempenos.
v 2 dentes de alho;
v 1 colher de sopa de azecte:
v 1 tomate; Tuée Felex
v plmenta freta e pimenta branca a godts.
Valon wutvicional
Calonias Protecwae | #. (Carbono Fibras Gordana
(Real) (4) (4] (4)
408 5.3 62.4 5.7 56
EBIYT de Feunis da Ajuda D

Tués Felcy
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Salada de Luinoa

Tngredientes Preparagio
v 1 copo de guinoa em grio; Colegue a cozer a guinoa com oo & coppos de dyua, em lume médéo até secar.
v & copos de dgua; e necipente mistane o azeite com a cebola e oo brocolos refogue wm frouco.
v 1 cebola nova; (oloca-e sal ¢ pimenta freta a goste ¢ o dume de limdo.
v Brdcolos cozidos e picades a godts; Por fim, misturarnam-de estes ingredientes na guinoa.
v Wetade de 1 pimentio amarelo, de | verde ¢ de | vermelho | Verta numa taca e fica pronts a denuer.

3
.
’

v 1 bimao;
v Sal, azeite e pimenta freta a gools.
Laana Pactieco (lementine
Valon wutvicional
(Real) (4) (4) (4)
250 7.5 59.4 5.2 6.3
EBI|)T Profescon Ambuncio da Cémara Leite D

Simae (osta




Salada de pecive

Tngredientes Preparagio
v 1 posta média de peive cozido: Prepare o peive. Retine-lhe a pele e as espintias e desfaca-o em laseas.
v 2004 de jardineira: Coza, entretants, a jardineira com o dal.
v 1 tomate; Conte, for fim. o tomate em gomos.
v Salsa a godte; Colegue, nama travessa. a jardineira cozida. o peive desfiado e tempere.
v Ahecte ¢ uwinagne a goste; Enfecte com o tomate e com a salsa.
v Salg.é.. Sowa.
Miguel Pereira Branco
Valor nutvicional

Calonias Proteinas | H. (Carbouo Fibras Gordana

(Real) (4) (4) (4)

551 54.4 55.0 6.5 7.1

EBI)T Professorn Manuel Yacinto da Poute & A
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Salada de frango com mistara de sementes

Tngredientes Preparagio
v 1 alface verde Lave bem 00 vegetacs, pigue-os grosseramente com as méos e, cologue-0o numa
v 1 alface nova: saladeina. Adiccone o pepino contado a goste. (Yorte o cuo ase quarted ¢ junte
v 1004 rdeala: ao prepanade. Adicione as wozes e o frango contado ace cubos. Decone com wma
v 1 pepino; collier de dopa de sementes e tempere a salada com o ageite vingem e o winagre
v 2 frango assade ou cozide balsdmico.
v 2 ove cozido;
v 2 colhenes de sopa de noy ficada grossecramente;
v 2 colhenes de sopa de mistana de sementes;
v 2 collenes de sopa de ageite uirgem; Carlota Botelho Rodrigucs
v dnagne balsdmico.
Valor wutvicional
Calonias Protecnas #. (Canbone Fibras Gordana
(Real) (4) (4] (4)
255 20.1 7.4 33 4.5
Pe. Dr. Laadalino da (Camana Moeniy de S & C




Salada de espinafre temperade

Tngredientes Preparacio
v 200 ¢ de folhas de espinafre : Pigue o alho, corte a cebola em mecas nodelas.
v 2 dentes de alho: Cologue as folhac de espinafre e a cebola wuma aladena e mistune bem.
v 1 peguena cebola roxa: Para o molho, mistune todes 04 ingnedientes nestantes.
v V2 colher de chd de azecte: Adicione ao preparado e envolva tude.
v 1 colher de chd de vinagre: Sewa.
v Y2 coller de chd de mostarnda:
v Sal a geste,
Patrick Jolin Mony
Valor nutvicional
(Real) (4] (4) (4)
75 35 g 2.9 4.0
Pe. Dr. Laudaline da Cimara Moniy de Sd UNECH
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Salada (elorida com Frango

Tngredientes Preparagio
v 1 alface: v Sal, a goste; Corte o peits de frango em pedacos (cabos ou tinas) ¢ tempene com as ervas
v 1 cenoura aromdticas, a pimenta do neino e o sal, Wisture para envolver bem o frango nos
v 1004 de couve nova: Para a Carue: temperos e grellie até ficar doanado.
v & calhenes de sopa de v 5004 de peits de frange | Enguante estiver a grelhar, frepare a salada: lave as folhas de alface. corte-
wmilho; v 2 colhenes de sopa de a¢ ¢ cologue-as numa saladecna.

[ tomate ceresa (para
deconar) ;

eras aromaticad para

grelhados.

Aencscente a couve roxa cortada em fatias finas e a cenouna ralada.
Temperne a salada com winagre, azeite e sal. Mexa parna mistunar bem oo

v 2 colhenes de chd de v Pimenta do neino. Lempenos,
wnagre branco. v Sal, a geste. o centro do prate cologue uma froncdo de salada, poludlic com o millo e cologue
v 1 colher de sopa de Ve de tomate de cencia decorands o topo. Disponka em redon o frango, e edtd
Maria Moncy
Valor nudvicional
Calornias Proteinas | H. (arbono Fitnao Gorduna
(Real) (4) (4) (4)
240 52,7 7.2 el 55
EBY 2,3 da Maia 54

Watilde Goncalues




Salada de bacalbau com lentillias

Tngredientes Preparagio
v 400 g. de bacalban demolliado; Poutia as lentilhas de mollo durnante I5 minatos e depois coza-as juntamente
v 500 ¢. de lentilhas: com a cebola. Tempena-as com sal perts do fim da cogeduna. Escona-as e
v 1 cebola; reserve. (Joza o amoy em bastante dgua, temperada com dal, dunawte 10
v 100 g. de cenvaras; minutos. Pon fim, passe-o por dgua fria e escoma bem. (Yoza, tambem, ae
v 100 ¢. de arnoy: cenoanad acd calinthos, depois de descascadas e lavadas.
v & pimentos; Eutretanto, escalde o bacalban entre 2 a 3 minates e, de seguida, netine-lhe
v & collhenes de dopa de azeite: as peles ¢ espintias e parta-o em lascas. Escolha e lave a salea. figue
v 2 dentes de alho; algama, de mancina a ten 5 ou & collienes de sopa. Prepare um molho com oo
v Sal, pimenta e saloa g.¢. alhos picadss, o ageite, o winagre, o 4al e a pimenta.

Envolva as lentilhas com o bacalban, o ares, as cenounas, o pimentss ¢ a
salsa picada.
Cologue wuma travessa. regue com o molho ¢ dérva.

Tomds Percina

Valor nutvicional
(Real) (4) (4) (4)
475 42 5 66.2 0.1 55
EB 2, 5 da Maca 5°F

35




Salada de bacallan com aroz

Tngredientes Preparagio
v 2 postas de bacalban demoltado; Leve ao lume 5 tacthos com dgua. Nam, coza o arnoy em bastante dgua a ferver
v 100y temate cereja: lempenada com sal, darante 10 minutos. Toutre coza oo cvos.
v 1 cebola; Poatia o bacalban woutho tacke com dgua a fewen. Baive o lume e decxe cozen §
v 1 namo de saloa: minates. Tine as espintias e desfaca-o em laseas.
v 1 deute de alho Depocs do armoy cozido, cologue-o uo passador, paste por dgua fria e deive-o a
v 1.5 de azecte: escomen. Mengulhe 04 0vos em dgua fréa e depoie descasgue-o.
v 59 de arroz; Entretants, lave ¢ pigue a saloa, o alho ¢ a cebola.
v 2 ouos cozidos; Colegue nama ealadeina o bacallaw, o aros, a dalda. a cebola. o alho e o
v 3B colhernes de sopa de vinagre de cidha tomate contado acs cubos. Poludlhe com sal e pimenta. Regue com o azecte ¢ o
v Sal e pimenta 4.¢. winagne ¢ envolua tude, com cuidado.

ariana Pimentel

ariana Pimentel
Valor nutvicional
(Real) (4) (4) (4)
557 26,7 54.5 1.2 0.0
EB 2.3 da Maca 5




Salada Frange e quecso

Tngredientes Preparacio
v 2 folhac de aljace: Retine o talo da alface ¢ corte-a com as méos. Para desinfetar cologue-a
v 1 pecte de frango; wama, taca e adicione E collienes de dopa de winagre branco e dgua. Remova a
v 300 gramas de gueijo massarela. alface da dgua. escoma bem e lempene com vinagne, agecte e al.,
v 100 gramac de quecjo parmesdo; Corte o pecte de frango em catios de tamanto médio, tempere com oal e fimenta
v Sal; e greltee.
v Pimenta do reino. Corte a massarela em cabos médiod.
v Yinagre e Azecte. Adicicone ama camada de alface e junte por cima am pouco do frango e quecso

masoarela.
Aenescente outra camada de alface, quecjo mussanela e o nedtante frango for

Serva.

Nicole Rapose

Valor nutvicional
Calorias Proteinas #. (Carbone Fitrao Gorduna
(Real) (4) (4) (4)
550 29.2 l.6 0.5 4.5
EB 2.5 da Maca 5D
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Salada de tum

Tngredientes Preparagio
v Aace frivada escolhida. lavada e bem escoriida: Desfie o atum nama taca. (oza 0s ouos aprovimadamente 6 minutos e, de
v 1 lata de atum: deguida. cologue-os em dgua com gele. Descasgue-oo cuidadosamente ¢ conte-
v 1 temate cherie: 0¢ d¢ nodelas.
v 1 gueciintho fresco; N frate large dispontia a alface ao centro ¢ o atum. (orte o tomate em
v & deleccas do mar, nodelas e cologue a volta do frato,
v 2 ouos; Oorte o queciintio fresco e fonha cada rodela em cima do tomate e, fron dltimo,
v Sal, pimenta, envas aromdticas parna dalada, ageite e ama. de ovo. Decone com as & delicias do man.
winagre (molho). Regue com o molho 74 freviamente mistunado.
Valor wutvicional
Calonias Protecnas #. (Canbone Fithao Gordana
(Real) (4) (4] (4)
317 55,1 4.7 1.0 8.3
EB 2,5 da Maca 6°%
Leticia P.




Salada de salpicis de frango

Tngredientes

Prepanacao

v 2 peites de frange cozidos e desfiados;

T necipiente grande mistuna - se bem todos oo cngredientes ¢ adiciona-se sal a

v 3 pimentos (vende, venmelho, amarelo) godto.
v B magds verdes com cadca, cortadas ass quadradinkos: Transfere-de para auma saladecra grande e decona-de com abacari ou anands e
v 4 batatas cozidas aos guadradintios; ceresas frescas.
v 1 cetola média picadinta;
v & talos de salsa (ipa) cortados mucto miudinthos;
v Uva-pasa a godts;
v Aheitonas pretas e verdes picadintias;
v Auande| Hacari;
Valor natvicional
Calorias Protecnas #. (Carbous Fibnas Gorduna
ML - . (Real) (4) (4] (4)
e Wik 337 22.0 56.9 56 39
e < *=f
EB 2,3 da Maia 6’ D
Marisa Medeinos
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Salada de bacallan ¢ fecido-frade

Tngredientes

Preparacdo

v 1 embalagem de bacalban demolbade e desfiado;

SN N NN

[ fraseo de fecfdo frade cosids

5 ouoe cozidos;

S batarae,
1 cebola,

Aeite ¢ sal ¢.4. .

Descasgue as batatas e corte-as em cabos. Leve-as a cozer, juntamente com 64
0w0s, 15 minutos, em dgua temperada com oal.

Ao mesme tempo, mas noutre tache, leve o bacalhau a cozen.

Descasgue a cebola e corte-a em rnodelas muite finas e nefogue-a em bastante
azedte,

Apds eotan tudo cogide, escoma e depois mistane ao refogade. Reduza o lume e
mexva com cuidado.

Descasgue 04 0u0s, conte-os em luas ou em cubos e junte ao nefogado.

Weva macs wm poaco para abdorer o sabor do refogado e retire.

Fiipa Braga

Despontia wama saladeina ¢ sérva.
ariana Pactece
Valor nutvicional
(Real) (4) (4) (4)
594 542 5353 50 4.7
EB 2.5 da Maca 7 A



https://pt.petitchef.com/receitas/receitas-com-bacalhau
https://pt.petitchef.com/receitas/receita-com-feijao
https://pt.petitchef.com/receitas/receitas-com-ovos
https://pt.petitchef.com/receitas/receita-com-batata
https://pt.petitchef.com/receitas/receitas-com-azeite

Salada vegetariana

Tngredientes Prepanagio
v 1 cebola roxa; Contam-se 08 ingnedicntes a goste, misturam-de e temperam~-de de acordo com
v 12 nepolho noxo; o seu paladar.
v & folhac de aljace frisada e nora: Colegue nama ealadeina e scrva.
v 1 maca vende;
v 1 peits de gatinka coside;
v Moy picada
v Améndoa picada.
Valor wutvicional

Calornias Proteinas | H. (arbono Fithao Gordana

(Real) (4) (4) (4)

556 9.8 285 7.2 5.4

,
EB 2,5 da Maca 7E
Naura Sclva
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Salada de fis de alhe

Tngredientes Preparagdo
v AYace: Lavar bem 00 legumes e decxar escomen.
v 1 lata de milho (pequena) Picar em pedacintios a alface, raspar as cenounas e cortar do nodelas as
v 2 cenoaras (médias) raladas; azectonas.
v 2 tomales; Hnin ama lata de milho e deivar esconnen.
v 10 agectonas pretas (prefenencialmente) ; Pantin grossecramente o pae de alho.
v Frutes secos (a goota) Mistunar todos oo iugnedicntes num necipicnte e acnescentar 0d fratss decod, a
v 1 pacote de pao de alho. godte.
Sugestio: Eota salada fode senvin para acompanhar wm frats de peive ou de
cane.
Valor nudvicional
i &Za"m Protecnas “, (%&ma 76&44 éafzalma
k'7’ ~ (Real) (4) (4) (4)
}Z’!, i B 243 6.0 53.2 4.8 0.2
.‘0\"'\‘\.\:.:
Bewarndo Hmaral = . '.,‘-. . *?
, , ® - :
Wiguel Wons s O :y/:%\ >
i /2 £8 2.3 da Maia 7 e
Rounaldo »bnada

Simao Silea




Tngredientes Prepanagio
v 1 pecte de frange sem v 1 weana de palmito Lave bem o peite de frango com dgua e vinagre, conte em cubos e tempere com
v & dentes de alhe v Y cebola em cabos; Nama frigideina cologue o ageite ¢ doane o alho. Em seguida, adicione o frange
granded; v 1 limdo; ¢ cosinthe até fican macio. Resenve e espene edfniar. Desfie o frango. (losintie o
v 1 vicara de pera em v 2 colhenes de chi de palmito e neserve. Rale a cenoura em fatias finas.
cabos; agecte; Wistare todos 06 ingnedientes, includive o peite de pera. esfprema o limdo,
v 2 colheres de sopa de v 2 colheres de sopa de adicione as ageitonas, cheino verde e sénua em deguida. Se uecessdnio ajuste o
v 1 weara de censara v Sal a goote;
ralada fininka: v Paprica a goste;
v Orégde a gedte.
Valor nutvicional
Calenias Protecnas #. (Carbono Fitrao Gorduna
(Real) (4) (4) (4)
295 4.9 509 3.1 9.1
Newsa Agucar
Soearee
Miguel Oliveina
Soasa o

EB 2.3 da Maca 7D
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Salada fria

Tngredientes

Preparagao

400 masea penne cozido.

5005 lombos de salmda em caboo:

6 dentes de alho laminado;

100y tomate fresco em cabos.

500y rdcala em folhas;

2004 requeisio ace cabos;

100 woges picadas:

Sal maninho, azeite e vinagne ¢ fimenta.

S N N N S N N N RN

Mistunar todos oo ingnedicntes numa saladecna. Temperar a godto com o ageite,

¢ ¢al maninto, o vinagre e a fimenta.

W ol G\ = ]

‘\\\ == — . —n /‘
I \
& 4.
j S =

Valor nutvicional
(Real) (4) (4) (4)
610 556 56.5 59 8.3
EB 2.5 da Maia 5 A




Salada de frango

Tngredientes Preparacio
v 1504 de macamio espinal; Cosintie o macardo conforme a orientacio da embalagem. edcoma e rederve nm
v 1 pecte de frango cozide e desfiado; necipiente ate esfriar.
v 1 dente de alho amassado; Numa saladeina, cologue o alle amassado, o azeite. o winagne de macd. o
v 1 colher de sopa de azeite oliva: lomate, o manjericie, o frange desfiads e adicione o macardo frco.
v 1 coller de sopa de vinagre de maci: Wistare tudo ¢ guarde a salada de macario uo frigordfice, até d hora de
v 1 tomate sem pele e dem dementes, contado em calinkos; denucrn.
v 2 colhenes de sopa de manjenicio fresco picado.
v 1 calter de dopa de sementes de linthaca
v Sal e pimenta a goste. Regina Weto
Leticia Moncy
Yalon nutvicional
Calonias Proteinas | #. (arbone Fibrao Gorduna
= Q\ (Real) (4] (4) (4)
" PESONN 455 4.5 59.9 4.0 g
c\\\/"\ =
Ol e C\
(Qv‘ \ O\ # /j
EB 2.3 da Maca §&
Francisco Rodnigués

45




Salada de delicias de lagosta

Tngredientes Preparagio
v 2 delicias de lagocta: Nama tigela., mistune a maconese com o cogunte.
v 1004 de aljace roxa cortada em pedacos; Tempene com sal, pimenta,card e, aprovimadamente, 2 collenes de chi de sumo
v 100y de aljace frivada cortada em pedacos; de lima.
v 1 manga pequena contada em cabinkos: Mera tudo e retifigue 0o emperos.
v 5 collhenes de sopa de maconese magna: Por cima, espalhe a manga e a papaca. sequinde-se as delicias de lagosta,
v 100y de cogurte natural contadas em fatias.
v 1 colher de chd de cardl em po: Guarde a salada wo frigordfice até que figue fresca.
v Weia lima: Na thona de senvin, acompantie com o molho poluithade com am pouce de cardd em
v Salgd.; 4.
v Pimenta ¢.b..
Daarte Camara Sowsa
Valon nutiicional
Calorias Protecnas | #. (arbono Fibrnao Gorduna
(Real) (4) (4) (4)
288 8.5 z8.0 35 c.4
EB 2.3 da Maca 5




Salada guente

Tugredientes Prepanagio
v 2 cemouna naspada; Nwma frigidecra. toviam-se 08 amendoins, juntando-de 2 colheres de
v |2 nepollio noo; oleo de coco. Sempre mexendo, juutam-de todos oo ingredientes 7d
v 1 alface: cortados.
v 200g de fecido-frade cozido; Cologue o preparado numa saladecra e sinva com quecio de cabra fresco
v & colhenes de sopa de dles de coco: aoe cabos.
v 1 tomate; Bom apetite!
v 1 cebola:
v 2 colher de copa folhas de amendoins natunal
v Folhas de Orégdos;
v 1 gueijo frecco aos cubos.
Valor nutvicional
Calonias || Proteinas | #. (Parbono Fibnas Gorduna
(Real) (4) (4) (4)
265 izz 29.8 5.1 5.9
Raguel Pactheco, Marlc Camara, Nddia (ordeino, Birbara (outs, S8 2.5 da WMaia D
Leticia (osta, Fabiana Slva ¢ Matilde Lecte
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Salada de pera. espargos e quecio Président

Tngrediente Preparagio
v Riecala selvagem ¢.6; Comece por aguecer uma grella e ante-a com wm féo de ageite. Grelle
v 5 temates ceneja: a fera e 08 edfarngos e nederve- o,
v 5 espanges verdes; Eutretants, emprate a salada, colocands a rdecala, as fatias de quecse,
v 1 pera de consisténcia fénme: ¢ lomate cencja contado ac mece, a ferna e 04 edparngod grelhados.
v 5 a 6 fatiac de quecjo Président; Aproveite o suco que ficou na grelha (se sobrar) e misture-o com
v Aheite ¢.6; agecte, winagre baldsdmico, a modtarda Dijon ¢ a ¢al.,
v Venagre balsdmico 4.4. ; Tempene a salada com este molho vinagrete. (ologue wm pouco de saloa
v Salg.é.: plcada e estd prounte a serwcr.
v Salea picada g.¢6. ; Bom provecto!
v 1 colher de chd de mostarda Dijon.
Valor nutvicional
Calonias || Proteinas | #. (Parbono Fibnao Gorduna
(Real) (4] (4) (4)
724 arz 5.7 57 5.1

EB 2.3 da Maca 9 C




Tngredientes Preparagio
V' Uma cenoura midia: V' 2 collienes e eopa de mollio de | Pana o molho, mistane wum recipiente frequenc o mollo de doja, o vinagre, o
v 1 couve chineoa midia; saja (dhoyu); agecte, o oleo de gengelim, ¢al, cebola e gengibne ficados bem finintios. MWisture
: ;%mefzwmw Y mde“‘iﬂdem bem ¢ decve nepousar. Rale a censura, conte a couve chineda e fique od cocntrod.
» ‘ ; v Bom o 'de' loo Conte o frango coside em pedacos grandes.
S, ,w%mde‘w::z; 1 L, anééemmjemadea;ede Colsgue as verduras e o frango wuma saladecra grande, acrescente as sementes
de gorgelin buanco: V1.5 colheres de chi de dles | He gergelim. a castantba de caju e o molbo.
55 ¢ de castanka de cajn de gengelim.; Mesture bem.
(opcional) ; v 2-3 cobolas; A deliciasa salada estd pronta.
200-300 4 de filetes de v Sal a gooto

Valor nutvicional
Calornias Proteinae | H. (arbone Fibrnao Gordana
(Real) (4) (4) (4)
575 350.5 7.9 45 2l.6

£8 2.3 da Maia Profe) 14 AL
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A tua neceita

Tngredientes Preparacao
YValon natvicional
Calerias Proteinas | #. (arbono Fibras
(Real) (4) (4) (4)




